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Wprowadzenie

Przez kilka lat miatam poczucie, ze po-
winnam chyba zupelnie zrezygnowa¢
z jedzenia, aby mdc wreszcie poczuc
sie dobrze. Bez wzgledu na to, co zja-
dfam, juz po chwili odczuwatam silny
dyskomfort. Zdarzalo mi si¢ wrecz
zwija¢ z bélu, czesto nie moglam spac
i z trudem wykonywatam proste czyn-
nosci. Chociaz leki na poczgtku mi po-
mogly, z czasem musialam siegna¢ po
silniejsze, a nastepnie ciagle je zmie-
nia¢, aby tylko jako$ zapanowa¢ nad
refluksem zotadkowym. Nie mogltam
juz tak dtuzej funkcjonowac.

Niestety, leki czesto przynosily
niepozadane skutki uboczne, a poza
tym zazywanie ich przez diuzszy czas
moglo mi zaszkodzi¢. Potrzebowatam
innego rozwigzania, wiec zaczelam
poszukiwa¢ diety, ktéra pomogla-
by mi zlagodzi¢ dokuczliwe objawy.
Bylo to dla mnie bardzo przytlacza-
jace — wprowadzenie diety na refluks
wydawalo si¢ drastyczng zmiana
w stosunku do mojego sposobu odzy-
wiania. Ze wzgledu na swoje pozostale
nadwrazliwos$ci pokarmowe (alergie

na produkty mleczne i celiakig, z po-
wodu ktoérej nie toleruje glutenu)
wiedzialam jednak, ze musz¢ zmieni¢
diete, jesli naprawde chce sie poczué
lepiej i odzyskac swoje zycie. Zaczetam
wiec opracowywac przepisy na pyszne
potrawy, ktérymi moglabym zastgpi¢
te, ktore nasilaty objawy refluksu.

Z czasem coraz fatwiej mi bylo
wprowadza¢ zmiany w diecie stuzace
mojemu zdrowiu, w tym wyelimi-
nowaniu objawéw refluksu, a teraz
ten nowy styl odzywiania wszedl mi
juz w krew. Od ponad dwdch lat nie
mialam Zadnych objawow refluksu
i wreszcie odzyskalam swoje zycie.

Refluks to zaskakujaco powszechna
dolegliwos¢. Wedtug przegladu litera-
tury opublikowanego w czasopi$mie
Gut na chorobe refluksowa przely-
ku cierpi 10 do 20 procent populacji,
a Healthline.com donosi, ze co naj-
mniej 60 procent populacji doswiadczy
nawrotu refluksu w ciggu dwunastu
miesigcy, podczas gdy 20 do 30 pro-
cent rejestruje u siebie objawy kazde-
go tygodnia. Chociaz wielu uwaza, ze
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choroba ta dotyczy przede wszystkim
0s0b starszych, to jednak moze wysta-
pi¢ u 0so6b w kazdym wieku. Jesli wigc
cierpisz na refluks zotagdkowy, wiedz, ze
nie jeste§ sam. Objawy moga by¢ rozne,
poczawszy od tagodnych, a skonczyw-
szy na bardzo dokuczliwych, i moga
oddzialywa¢ na wiele obszaréw zycia.

By¢ moze czujesz sie przyttoczony
na my$l o zmianie diety i stylu zycia na
takie, ktdre pozwolg ci wyeliminowa¢
objawy chorobowe. Wprowadzanie
takich powaznych zmian bywa stresu-
jace z wielu powodow.

Jednym z nich jest koniecznos¢
zdobycia sporej ilosci informacji.
Zdobywanie wiedzy na temat sposobu
odzywiania wlasciwego dla konkretnej
dolegliwosci jest czasochlonne, jesli
robisz to samodzielnie, a w dodatku
trudno ci jest odrézni¢, ktore infor-
magcje s3 zgodne z prawda, a ktdre nie.

Pozostate choroby i dolegliwosci
moga jeszcze bardziej komplikowac
proces opracowywania wlasciwej
diety. Bardzo mozliwe, ze - tak jak ja
i wielu innych ludzi - zmagasz si¢ jesz-
cze z innymi problemami zdrowotny-
mi, oprocz refluksu. Z tego wzgledu
moze by¢ ci trudno okresli¢, ktore
pokarmy beda dla ciebie korzystne,
a ktore ci zaszkodzg i nasilg pozostale
dolegliwosci.

Apetyt na ulubione niezdrowe po-
karmy utrudnia trzymanie sie restryk-
cyjnej diety. Gdy zmuszamy si¢ do
rezygnacji z wielu takich przysmakéw,

10 & DIETA W REFLUKSIE — &sigika kuctinrska

trudno jest nam utrzymac konkretng
diete.

Ponadto gotowanie dla siebie spe-
cjalnych dan wymaga czasu. Brak cza-
su jest jednym z gléwnych powoddw,
dla ktérych tak wiele oséb nie zmie-
nia swojej diety, pomimo tego, jak zle
wplywa ona na ich zdrowie. Gotowa-
nie dla siebie moze by¢ czasochlonne.

Ta ksigzka ma na celu rozwigzanie
wszystkich tych probleméw.

1. Nie bedziesz musiat poszukiwaé
samodzielnie zadnych informacji.
Znajdziesz tu wszystko, co potrzebu-
jesz wiedzie¢ na temat odpowiedniej
diety i stylu zycia, ktére pomoga ci
zlagodzi¢ objawy chorobowe. Opie-
ram si¢ na najnowszych odkryciach
naukowych i medycznych dotyczacych
leczenia refluksu zotadkowego.

2. W przepisach wzigtam pod
uwage wiele réznych ograniczen
zywieniowych. Kazdy przepis zawie-
ra wyrazne oznaczenia, dzigki ktérym
z fatwoscig bedziesz mogl okredli¢, czy
jest dla ciebie odpowiedni ze wzgledu
na twoje problemy zdrowotne (takie
jak zespot jelita drazliwego lub cukrzy-
ca) lub specjalna diete (jak na przyklad
paleo lub dieta niskoweglowodanowa).

3. Bogate smaki pomagaja zaspo-
koi¢ apetyt. Proponowane tutaj da-
nia s3 pyszne i doskonale zastepuja
popularne ulubione przysmaki, nie
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wywolujac jednoczesnie refluksu,
dzigki czemu rzadziej bedziesz miatl
ochote siegna¢ po niezdrowe pokarmy.

4. Wiele positkéw mozesz przy-
gotowaé z wyprzedzeniem. Na
przyrzadzenie zamieszczonych tu dan
poswiecisz zaledwie 30 minut lub mniej,

a wiele z nich mozesz przygotowac
wczesniej i zamrozié, aby miec je zawsze
pod reka. Nie uwzglednitam tez w swo-
ich przepisach zadnych specjalnych ani
trudnych do znalezienia skladnikow,
ich przygotowanie nie wymaga specjali-
stycznego sprzetu, a instrukcje sg proste
i fatwe do zastosowania.

WPROWADZENIE @&
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Rvzdzrat 1

Zapanuj
nad refluksem
dzieki odpowiedniej
diecie

Mozesz zapanowaé nad refluksem Zotagdkowym poprzez wprowa-
dzenie odpowiednich zmian w swojej diecie. Zaréwno drobne, jak
i wieksze modyfikacje umozliwia ci pozbycie si¢ dokuczliwych ob-
jawdw i wyeliminowanie niektérych problematycznych sktadnikéw
z diety. Znajomo$¢ i przestrzeganie ,,zasad” zywieniowych w przy-
padku refluksu zotadkowego moze w ogromny sposéb wptynaé na
twoje samopoczucie i sposéb odzywiania.
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PRZYCZYNY ZGAGI

Wielu ludzi uzywa zamiennie takich
terminow jak zgaga, refluks zotadko-
wy lub niestrawnos¢, okreslajac za ich
pomocg bardzo podobne objawy. Tak
naprawde wszystkie te dolegliwosci sg
réznymi przejawami tej samej choroby.
Na przyklad choroba refluksowa prze-
tyku (gastroesophageal reflux disease,
w skrocie GERD) to termin uzywany
w przypadku, gdy refluks zotadkowy,
niestrawnos¢ lub zgaga sa objawami
przewleklymi i powoduja juz uszko-
dzenia w przewodzie pokarmowym.
Kiedy kwas przedostaje si¢ do gardla,
mowimy z kolei o refluksie krtaniowo-
-gardlowym (laryngopharyngeal re-
flux, w skrécie LPR).

ROZLUZNIONY DOLNY
ZWIERACZ PRZELYKU

Wedtug Kliniki Mayo wszystkie wy-
mienione wyzej dolegliwoéci maja te
sama przyczyne. Zgaga ma miejsce,
gdy kwas zoladkowy cofa sie do prze-
tyku. Aby zrozumie¢ mechanizm tego
zjawiska, musisz najpierw wiedziec,
co si¢ dzieje za kazdym razem, gdy
potykasz pokarmy lub plyny. Po prze-
tknieciu przechodza one przez przetyk
do zotadka. Nastepnie grupa mie$ni
zwana dolnym zwieraczem przely-
ku zamyka sie, utrzymujac pokarm
w zoladku, ktéry rozpoczyna proces
trawienia. Czasem jednak ostabiony

14 & DIETA W REFLUKSIE — &sigika kuctinrska

dolny zwieracz przetyku nie zamyka
sie¢ po przedostaniu si¢ pokarmu lub
plynu do zoladka. Kiedy tak si¢ dzieje,
kwas zoladkowy moze przedostac sie
przez zwieracz do przetyku, wywolu-
jac dyskomfort, podraznienie, stan za-
palny, a ostatecznie nawet uszkodzenie
tkanek. To wlasnie gtéwna przyczyna
dolegliwosci zwigzanych z refluksem.
Oto czynniki wplywajace na roz-
luznienie dolnego zwieracza przetyku:

« spozywanie napojow alkoholo-
wych,

« spozywanie napojow zawierajacych
kofeing, w tym kawy, herbaty i na-
pojow energetycznych,

o uzywanie tytoniu,

« spozywanie niektérych pokarmow,
jak na przyklad czekolada, mieta
i papryka.

ZWIEKSZONA PRODUKCJA
KWASU SOLNEGO

Przy ostabionym dolnym zwieraczu
przetyku nadmierna produkcja kwasu
solnego moze by¢ bardzo problema-
tyczna. Wszystko, co zwigksza jego
produkcje, zwigksza tez prawdopodo-
bienstwo wystgpienia refluksu. Oto,
czego nalezy unikac, aby temu zapobiec:
« spozywania takich kwasnych po-
karmow jak ocet, owoce cytrusowe
1 ananas,
e przyjmowania niektérych le-
kéw, w tym ibuprofenu, aspiryny
i antybiotykow,
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« naduzywania lekéw hamujacych
wydzielanie kwasu solnego, takich
jak inhibitory pompy protonowej,
ktére moga powodowa¢ nasilenie
produkeji kwasu po ich odstawieniu.

WIEK

Wedlug Narodowej Biblioteki Me-
dycznej Stanéw Zjednoczonych wraz
z wiekiem ludzie na ogdt tracg napiecie
mie$niowe, chyba ze podejmujg wysit-
ki, aby je zachowac. Poniewaz dolny
zwieracz przelyku sktada sie z mie$ni,
W procesie starzenia si¢ moze dojs¢ do
jego naturalnego rozluznienia, ktére
przyczynia si¢ do wystgpienia refluksu.

NIEKTORE LEKI

Wedlug Health.com wiele lekéw moze

powodowac¢ oslabienie dolnego zwie-

racza przetyku i przyczyniaé sie do
wystapienia GERD i LPR. Oto niekto-
re z nich:

« Dbisfosfoniany (leki na osteoporozg),

« Dblokery kanalu wapniowego, zwy-
kle stosowane jako leki na nadci-
$nienie,

« S$rodki uspokajajace i nasenne,
ktére rozluzniaja dolny zwieracz
przetyku,

« trdjpierscieniowe leki przeciwde-
presyjne, takie jak amitryptylina,
ktore spowalniajg uwalnianie tresci
zoladkowej, zwigkszajac cisnienie
srodbrzusze.

ZWIEKSZONE CISNIENIE
SRODBRZUSZNE

Zwigkszone ci$nienie w jamie brzusz-
nej moze oddzialywa¢ na dolny
zwieracz przetyku, powodujac jego
rozluznienie i umozliwiajac przedo-
stanie si¢ kwasu do przetyku, a tym sa-
mym wywolujgc objawy refluksu. Do
zwiekszenia ci$nienia §rédbrzusznego
przyczynia jg sie:

+ picie napojow gazowanych,

+ przejadanie si¢ lub jedzenie zbyt
duzych porcji,

o nadmierny przyrost masy ciala
lub otylos¢, szczegdlnie w okolicy
brzucha,

» spozywanie takich pokarmoéw jak
papryka, cebula i tluste potrawy
powodujace wzdecia, ktore zwigk-
szaja ci$nienie w jamie brzusznej,

« pochylanie si¢ lub lezenie tuz po
jedzeniu,

o cCi3za,

o przepuklina rozworu przetyko-
wego, ktora pojawia sig, gdy gor-
na czeg$¢ zoladka przedostaje sig
przez otwdr w przeponie do klatki
piersiowe;j.

BAKTERIE

Wedlug specjalisty medycyny funk-
cjonalnej Chrisa Kressera przerost
bakterii rdwniez moze przyczyniaé
sie do wystapienia choroby refluk-
sowej przelyku, poniewaz zaburza

ZAPANU] NAD REFLUKSEM DZIEKI ODPOWIEDNIE| DIECIE @
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wchlanianie weglowodandéw, a tym
samym powoduje wzdecia i prowadzi
do zwiekszenia ci$nienia $rodbrzusz-
nego. Chociaz jest to stosunkowo
nowa teoria, Kresser i inni sugeruja
istnienie zwigzku miedzy zespolem
jelita drazliwego a choroba reflukso-
wa przelyku, co moze sugerowac, ze
pewna kategoria stabo wchtanianych
weglowodandéw, zwanych FODMAP,
réwniez moze przyczynia¢ sie do
wystgpienia GERD, poniewaz wzde-
cia zwiekszaja ci$nienie §rodbrzusze.
Problemy bakteryjne w jelitach moga
obejmowac przerost bakterii jelita
cienkiego i zakazenie Helicobacter

pylori.

STRES

Koreanskie badanie z 2013 roku wy-
kazalo zwigzek pomiedzy stresem
a refluksem. Chociaz mechanizm sto-
jacy za nasilonymi objawami refluksu
pod wplywem stresu jest jeszcze stabo
poznany, to - jak podaje Health.com -
badania naukowe nie wykazaly, aby
stres sam w sobie zwigkszal produk-
cje kwasu zotadkowego, powodowat
wzrost ci$nienia §rodbrzusznego, czy
tez oslabial dolny zwieracz przety-
ku. Zamiast tego naukowcy stawiajg
hipoteze, ze stres moze wplywaé na
hormony blokujace produkcje kwasu
w zolagdku lub na moézg, powodujac
odczucia wzmozonego dyskomfortu
zwigzanego z refluksem.

16 & DIETA W REFLUKSIE — #sigika kucharska

ZWIAZEK MIEDZY
POKARMAMI A OBJAWAMI

Prawdopodobnie zdajesz sobie sprawe,
ze spozywanie niektérych pokarmow
moze nasili¢ objawy niestrawnosci,
lub dos$wiadczyles tego na wlasnej
skorze. By¢ moze zdarzylo ci si¢ zjes¢
kaloryczny tort czekoladowy przed
snem, a kilka godzin pdzniej obudzi-
te$ sie w nocy z odczuciem pieczenia
w gardle i klatce piersiowej. A moze
pikantna kolacja zmusifa ci¢ do sie-
gniecia po leki zobojetniajace kwas
zoladkowy kilka godzin pdzniej. Wiele
0sob ma takie doswiadczenia i wielo-
krotnie przekonalo sie, ze spozywanie
niektérych pokarméw sprzyja wysta-
pieniu zgagi.

Mozesz jednak nie wiedzie¢, jak sil-
ny jest zwigzek miedzy spozywanymi
pokarmami a refluksem zotadkowym,
GERD i LPR. Jak juz wspomniatam,
pozywienie moze wywola¢ chorobe
refluksowg przetyku i jej r6zne warian-
ty na trzy gléwne sposoby:

o poprzez rozluznienie dolnego
zwieracza przelyku,

o poprzez zwickszenie kwasowosci
zoladka,

o poprzez zwiekszenie ci$nienia
$rédbrzusznego.

KWASOWOSC | ZASADOWOSC

Wszystkie substancje majg odczyn pH,
czyli okreslony stopien kwasowosci.

Kup ksigzke
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HASHIMOTO — SKUTECZNY,
HOLISTYCZNY PLAN...
Karen Frazier

Choroby autoimmunologiczne i stany zapalne to zmora
PP  XXI wieku. Jedna z najpowszechniejszych choréb autoa-
Karen Frozier | J gresywnych jest niedoczynno$¢ tarczycy Hashimoto. Zme-

HlMOTO & czenie, ospatos$¢, mgta umystowa, ciagte uczucie zimna,

gt Hﬂ:lszﬂm PR przybieranie na wadze to jej najczestsze symptomy. Dzieki
3-'\F.':.l'\|]f-'“. A (

OROBA

tej ksiazce poznasz prawdopodobne przyczyny Hashimo-
to, dowiesz sig, jak diagnozowac chorobe oraz jak wyglada
jej leczenie. Autorka, od lat zmagajaca sie z zapaleniem
tarczycy, przedstawia rowniez 4 tygodniowy program za-
rzadzania choroba Hashimoto. Laczy w nim terapie me-
dycyny naturalnej z holistycznym podej$ciem do zdrowia.
Skupia si¢ na zdrowym odzywianiu (dieta przeciwzapalna), ktore jest kluczowe
w lagodzeniu objawéw choroby, zmianach w stylu zycia oraz wsparciu emocjo-
nalnym. Hashimoto — naprawde mozesz poczuc sie lepie;j!

CHOROBA REFLUKSOWA — SKUTECZNA
DIETA W KAZDYM RODZAJU REFLUKSU
dr Jamie Koufman, dr Jordan Stern...

Badania dowodza, ze az polowa o0séb po 40. roku zycia
A w  cierpi z powodu refluksu! To jedna z najpowszechniej-
.% : “ szych choréb jelit i uktadu pokarmowego. Niezaleznie od
1 tego czy jestes w grupie ryzyka, czy jedynie chcesz za-
/(_ #) CHOROBA dba¢ o profilaktyke, ta ksigzka jest dla ciebie. Autorzy,
&j REHUKSOWA eksperci leczenia refluksu oraz diety przeciwrefluksowej,

-' W KATDYM

odpowiedza na twoje pytania dotyczace objawoéw refluk-
su, przyczyn jego powstawania, a takze sposobdw leczenia
tej niebezpiecznej choroby. W tej ksiazce przedstawiaja
diete pomocna w eliminacji r6znego rodzaju refluksu - od
GERD przez refluks zotadkowy az po utajony. Odkryjesz
tu 75 przepisé6w na latwe i smaczne $niadania, dania gltéwne, salatki i desery.
Zmniejsza one ilo$¢ wydzielanego kwasu zotadkowego i zakwaszenie organizmu,
a takze pozwola ci schudnaé. Skuteczna dieta w chorobie refluksowej!
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PRZEWLEKLY KASZEL — JAK GO
ROZPOZNAC, ZDIAGNOZOWAC...
dr Jamie Koufman

Kaszlesz po jedzeniu lub gdy sie potozysz? Smiech, roz-
mowa lub wejscie do klimatyzowanego pomieszczenia
réwniez koncza si¢ atakiem kaszlu? Byle$ juz u wielu spe-
. cjalistéw, lecz zadna terapia nie poprawita twojego zdro-
PRZEWLEK{’—Y \ wia? By¢ moze cierpisz na chroniczny kaszel, czyli kaszel
KASZEIE ; utrzymujacy sie przez okres dtuzszy niz 4 tygodnie. Cze-
-Jﬂkﬂfgisg:runé B\E sto mylony jest z astma lub kaszlem palacza, jednak jego
| SKUTECZNIE LECZYC | przyczyny leza zupelnie gdzie indziej. Autorka, ceniona la-
2 ryngolog, podpowiada, ze przyczyna chronicznego kaszlu
najczesciej jest... refluks oraz dysfunkcja nerwu btednego
powodujaca kaszel neurogenny. Ta ksigzka zapewni Ci po-
moc w autodiagnostyce choroby i praktyczny przewodnik po leczeniu. Dr Jamie
Koufman wyjasnia, jak mozna leczy¢ kaszel za pomoca zdrowej diety eliminujgcej
stany zapalne, zmian stylu zycia i naturalnych srodkéw. Koniec z kaszlem!

o TaLHA TIANA
oLl RSN

/ATRZYMAJ REFLUKS
Nour Zibdeh

Jesli jeste$ jednym z 50 milionéw ludzi na $wiecie,
ktorzy cierpia na refluks zotgdkowy lub refluks krta-
niowo-gardtowy, prawdopodobnie odczuwasz niemal nie-
ustanng potrzebe kaszlu, masz trudnosci z przetykaniem
lub odczuwasz dlawienie w gardle. Niezaleznie od tego,
czy stany zapalne, zgaga i inne objawy ze strony uktadu
trawiennego sa dla ciebie nowe, czy cierpisz na nie od
lat, dzieki tej ksiazce pozbedziesz sie¢ ich bez potrzeby
stosowania lekéw zwalczajacych zakwaszenie organi-
zmu. W tym poradniku, stworzonym przez specjalistke
z zakresu zdrowego odzywiania i choréb jelit, znajdziesz
prosta i skuteczna terapie, ktéra zastosujesz w swojej kuchni. W 3 krokach wy-
eliminujesz bol i choroby, zapobiegniesz ich nawrotom i zyskasz petni¢ zdrowia.
Skutecznie zatrzymaj refluks dieta.

erepcrrs avene

3
B
&
£
E
E

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33nm_ebook

Y SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: Y
www.wydawnictwovital.pl

WYLECZ REFLUKS | ZGAGE
PRAWIDtOWA DIETA
dr Jonathan Aviv, Samara Kaufmann Aviv

Autor bestsellera Ukryte przyczyny refluksu i zgagi powra-
ca z najnowsza ksigzka! Tym razem wspoélnie z Samara
Kaufmann Aviv proponuja ksiazke kucharska z przepisa-
mi dla osob, ktére chca pozby¢ sie przewlektego stanu
zapalnego i zyska¢ zdrowie dzieki diecie antyrefluksowe;j.
Bez koniecznos$ci rezygnowania z ulubionych potraw!
Znajdziesz tu ponad 100 prostych przepiséw na dania
niskokwasowe, a takze wiele praktycznych wskazéwek,
ktére pomoga Ci przygotowal jadlospis i liste zakupow.
Dzieki opisanym w jasny sposéb zasadom diety antyre-
fluksowej, przekonasz sig, ze zdrowe odzywianie wcale
nie jest trudne. Autorzy obalaja najwieksze mity dotyczace diety zasadowej. Do-
datkowa pomocg beda tez tabele z wykazem wartosci Ph wybranych produktéw
i napojow. Pozegnaj refluks i zgage skutecznie!

USPOKOJ SWOJE JELITA
Cara Wheatley-McGrain

Ten przewodnik stanowi zbior holistycznych narzedzi po
uzdrawianiu jelit i choréb uktadu pokarmowego, takich
jak nieswoiste zapalenie jelit (IBD) i zesp6t jelita drazliwe-
go (IBS). Odkryjesz w nim unikalny zestaw praktyk zywie-
niowych, ktére pomogg ci zrozumie¢, pokochac¢ i uspokoi¢
jelita. Autorka dzieli si¢ sprawdzonymi metodami, prosty-
mi ¢wiczeniami i dieta na mikrobiom, aby wyleczy¢ jelita
i pokona¢ stany zapalne. Przygotujesz pyszne, przyjazne
dla jelit positki dzigki kreatywnym, prostym przepisom.
Wiaczysz do swojej rutyny codzienne rytuaty, takie jak
techniki oddechowe i wizualizacje. Bedziesz w stanie
zmniejszy¢ wzdecia, uspokoié problemy jelitowe oraz poprawi¢ ogélny stan zdro-
wia i samopoczucie, oraz zréwnowazy¢ mikrobiom jelitowy. Zdrowe jelita — zdro-
we ciato i umyst.
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SIBO — SAMODZIELNA DIAGNOSTYKA
| LECZENIE
Shivan Sarna

Przewlekte zaparcia, biegunki, b6l brzucha, ktére poja-
wiaja sie bez wyraznej przyczyny, to najprawdopodobniej
objawy jednej z chordb jelit: SIBO (zespdt przerostu flory
ina iagnost/ks bakteryjnej jelita cienkiego) lub IBS (zespot jelita draz-
T liwego). Zaburzenia w dziataniu mikrobiomu jelitowego
sa jedna z przyczyn tych schorzen. Ta ksigzka, napisana
przez pacjentke, ktora sama przeszta SIBO i wrdcita do
zdrowia dzigki wtasciwej terapii i zdrowemu odzywianiu,
pomoze ci pokonaé uporczywe dolegliwosci. Dowiesz sie,
co robi¢, aby uzyska¢ prawidtowa diagnoze. Poznasz pro-
ste kroki i diete, ktére pomogg ci w leczeniu SIBO i IBS.
Dzieki temu zastosujesz niezwykle skuteczng terapie oczyszczania jelit oparta
na diecie na zdrowy mikrobiom. Zdiagnozuj i pokonaj objawy SIBO. Pozbadz sie
boélu i choroéb jelit w 21 dni!

WYLECZ SIBO OPTYMALNA
DIETA LOW-FODMAP
Kristy Regan

SHIVAN SARNA

sIBO

samodZ lt'l
I

Osoba dotknieta zespotem przerostu flory bakteryjnej je-
s lita cienkiego (SIBO) musi zmaga¢ sie¢ z wieloma ucigz-
(_}P{Y.MJ"\LNA,PIETA liwymi dolegliwo$ciami, ktére wplywaja negatywnie na
| e komfort i jako$¢ jej zycia. Zreszta leczenie i diagnostyka
SIBO nie sg proste. Podstawa terapii jest oczywisScie zdro-
we odzywianie. Niestety, wielu pacjentow testuje kolejne
diety i rezygnuje z nich, nie bedac zadowolonym z efektow.
W ksiazce tej znajdziesz 4-tygodniowy program positkéw,
ktory skutecznie zwalcza uciazliwe objawy i hamuje roz-
woj choroby SIBO. Bazuje on na zmodyfikowanej diecie
low-FODMAP. Jej celem jest poprawa zdrowia poprzez
dostarczenie produktéw zywnosciowych o duzej zawartosci sktadnikéw odzyw-
czych, tatwo przyswajalnych i szybko trawionych. Pokonaj SIBO dietg!

—
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC

STANY ZAPALNE W ORCGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,

s choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
il o r6znego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-
¥ Jak prawidtowej reakcji uktadu immunologicznego, ale cze-
& gkutecznie sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
alikwidowae Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze

T\".I‘I:‘uju,'.'.-ﬁ}::':' § ci okresli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzieki

= czemu z fatwoscia dopasujesz do niego narzedzia terapeu-

‘n tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzi¢,

& == Kktore produkty poglebiaja twoj stan zapalny, a ktére go

zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete przeciwza-

palna, ktora bedzie celowata prosto w zZrodto zapalenia! Dodatkowo poznasz zio-

1a, suplementy diety, aktywno$¢ fizyczna czy tez mantry, ktére wzmocnia twoj
organizm i pomogg wroéci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

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

00}
E
i
=]

Pospiech, przewlekly stres, nadmiar cukru i tluszczu
w diecie, zaburzenia snu, wywoluja stany zapalne w or-
ganizmie. Nieleczone przewlekle stany zapalne prowadza
do powaznych choréb - miazdzycy, udaréw, cukrzycy, in-
sulinoopornosci i choréb autoimmunologicznych. Ksigzka
zawiera kompletng recepte na ich wyeliminowanie. Kwe-
stionariusze postuza ci za wywiad medyczny, dzieki ktére-
mu racjonalnie ocenisz stan zdrowia. Zdrowe odzywianie
i dieta roélinna pomoga odbudowa¢ zdrowy mikrobiom,
a aktywnos$¢ fizyczna zmniejszy poziom kortyzolu. Po-
znasz cudowne wiasciwosci przypraw, wody i postu prze-
rywanego. Zalecenia dr Aggarwal i dr Rao poparte sa wlasnymi historiami oraz
historiami pacjentoéw, ktorzy odzyskali zdrowie dzigki medycynie integracyjne;j.
Skutecznie uga$ przewlekly stan zapalny!
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BAKTERIE JELITOWE KLUCZEM
DO ZDROWIA!
dr Anne Katharina Zschocke

Czy wiedziates, ze jelita maja wptyw na Twoje samopo-
czucie, sposéb podejmowania decyzji lub aktywno$¢.
Tak! Rado$¢, smutek, strach czy spokdj sa wywolywane
przez... jelito! Dlatego tak wazne jest utrzymanie zdrowej
flory bakteryjnej! W jaki sposéb to zrobi¢? Odpowiedzi
udzieli Ci dr Anne Katharina Zschocke, jedna z najwiek-
szych ekspertek w tym temacie! Opierajac si¢ na najnow-
szych badaniach naukowych nad mikrobiomem, Autorka
przedstawi skuteczne sposoby na odbudowe mikroflory
oraz odpowiednie jej pielegnowanie. Dowiesz sie, ja-
kich produktéw unikaé, a jakie powinny czesciej gosci¢
w Twojej kuchni. Odkryjesz, jak dzieki dobrym bakteriom zrzuci¢ zbedne kilo-
gramy oraz dlaczego warto dtugo przezuwa¢ pokarm. Klucz do zdrowia kryje sie
w Twoich jelitach!

DIETA NA ZDROWY MIKROBIOM
dr Raphael Kellman

Doktor Kellman, znany na calym $wiecie jako ,lekarz

od mikrobiomu”, opracowat pierwsza, pelnowartosciowa

.~ = = = diet¢ mikrobiomu, ktéra pomaga w odzyskaniu zdrowia
s ET A jelit i osiagnieciu wymarzonej wagi. Opiera sie na spozy-
% DI sgowY waniu owocow, warzyw, chudego biatka oraz duzej ilosci
) N Amn(nomom

dr Raphael Kellmon

bogatej w ,,dobre bakterie” prebiotycznej i probiotycznej
.)_ s zywnosci. Wyklucza jedynie pokarmy, ktére powoduja
'/ w8 choroby 1 stan zapalny w jelitach. A zacheca do wprowa-

drowio jelit

n g dzenia sfermentowanych produktéw spozywczych, takich

ial jak ogorki kiszone czy kapusta, ktore przywracaja row-

nowage mikroflorze. Podaje r6znorodne plany positkow
z przepisami oraz liste pokarméw, przypraw oraz suplementéw przyspieszajacych
metabolizm i wspierajacych two6j mikrobiom. Zastosuj diete na zdrowy mikro-
biom, odzyskaj energie i ciesz si¢ wymarzong waga ciata.
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/DROWY MIKROBIOM,
ZDROWY ORGANIZM
Kathleen DiChiara

Kathleen DiChiara udowadnia, ze zdrowy mikrobiom
to podstawa i kluczowy element prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. Jego zachwianie moze skutkowaé
pojawianiem sie przewlektych chordb. A to jego sktad de-
cyduje, czy jesteSmy zdrowi, czy jednak podatni na choro-
by, zar6wno te tagodne jak i powazne. Z ksigzki dowiesz
sie, w jaki sposob utrzymaé prawidtowg réwnowage zdro-
wych bakterii w organizmie i jak naturalnie odbudowac¢
zniszczong flore bakteryjng. Poznasz sposoby na to, jak
ustrzec sie przykrych dolegliwosci zwigzanych z przewle-
ktymi schorzeniami, poprzez zmiane stylu zycia, prawi-
dlowa diete, regenerujacy sen, uzdrowienie jelit, redukowanie poziomu stresu,
a takze radzenie sobie z nieréwnowaga hormonalng. Twoje zdrowie zalezy od
Twojego mikrobiomu.

CANDIDA -
SKUTECZNE UZDRAWIANIE GRZYBIC &
Molly Devine

Candida albicans to najczesciej wystepujacy u ludzi pa-
togen. Powoduje szereg objawow, od probleméw ze skora
i $luzéwka, przez zwiekszenie wagi ciata az po zagrazaja-
ce zyciu ogélnoustrojowe stany zapalne i choroby. Rozrost
grzybow Candida powodowany jest przez niewlasciwa
diete oraz stosowanie antybiotykéw. Autorka, uznana die-
tetyczka, podpowie Ci, w jaki sposéb powstrzymac roz-
rost grzybéw Candida i wréci¢ do zdrowia. Jej holistyczny
program obejmuje wyjatkowo proste porady dietetyczne
oraz specjalnie dobrane produkty bogate w probiotyki
fermentowane, sktadniki odzywcze, dobroczynne przeci-
wutleniacze oraz witaminy i mineraty budujace odpornosé. Ich zadaniem jest nie
tylko hamowanie rozrostu Candida, ale réwniez wzmocnienie Twojego organi-
zmu. Pokonaj Candide naturalnie!

Molly Devine
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

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 MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

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

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

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

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, kt6rzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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Medycyna naturalna
®
Ziota, nalewki
]
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
o

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory

Produkty prozdrowotne
o

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY \&\
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ‘| -

T esny Kucz o o
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Karen Frazier jest niezalezng pisarkg i autorka ksigzek kucharskich specjali-
Zujaca sie w opracowywaniu przepiséw i diet eliminacyjnych. Zanim choroba
Hashimoto zmienita jej zycie, Karen pracowata jako trenerka osobista. Po roz-
poznaniu schorzenia jej dieta ulegta diametralnej zmianie. Interesuja ja liczne
alternatywne techniki leczenia, takie jak aromaterapia i litoterapia.

Zapiekanka z kurczakiem, spaghetti carbonara, minipizze
z boczkiem, zupa z soczewicy, nalesniki z brzoskwiniami,
cynamonowo-cytrynowe muffinki. Co taczy te dania?
Wszystkie maja wlasciwosci przeciwrefluksowe!

Zgaga, odbijanie sig, bél brzucha i dyskomfort... Zapewne znasz obja-
wy refluksu az za dobrze. Na szcze$cie klucz do zapanowania nad
chorobga refluksowa przetyku (GERD) i refluksem krtaniowo-gardtowym
(LPR) jest w twoich rekach!

Autorka odkryje przed tobg az 115 prostych przepiséw na potrawy,
ktérych przygotowanie zajmie ci maksymalnie 30 minut. Znajdziesz tu
dania, ktére zadowola nie tylko wegan i wegetarian, ale réwniez osoby
bedace na diecie bezglutenowej czy low-FODMAP. Dowiesz sig, ja-
kich pokarméw unikaé, by nie zwigkszaé zakwaszenia organizmu oraz
ci$nienia $rédbrzusznego. Odkryjesz réwniez, ktére sktadniki warto
wprowadzié do swojej codziennej diety ze wzgledu na ich silne wtasci-
wosci przeciwrefluksowe.

Przekonaj sig, ze dieta w refluksie nie musi byé nudna!

Patroni:

Y r—t
@\ BIOLIT
\ )( Natural pharmacy of Siberia
=X sioLiT curROPE

&

SZTUKATER.PL

Zdrowe odzywianie

www.odzywianie2d.pl
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