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Opinie o ksigzce

Kompleksowa dieta antyrakowa krok po kroku

Kompleksowa dieta antyrakowa krok po kroku to niezwykle
istotna ksigzka, poniewaz Liana Werner-Gray pisze o najnow-
szych odkryciach naukowych na temat roli okreslonych skladnikéw,
ktore tworzq nieprzyjazne Srodowisko dla rozwoju raka. Biorgc
pod uwage, ze 70 procent wszystkich nowotwordw jest zwigzanych
z dietq, Liana wskazuje wlasciwy kierunek w sposobie odzywia-
nia, pokazujgc, ze Zywnosé moze byc stosowana jako lek. Zdrowa
kuchnia antyrakowa to lekarstwo na miarg XXI wieku.

- dr Mark Hyman, autor bestselleréw listy New York Times
i dyrektor kliniki Cleveland Clinic Center for Functional Medicine

Kompleksowa dieta antyrakowa krok po kroku Liany Werner-
Gray pomaga zmienic kuchni¢ w aptekg, abys mdgt zadbac o swo-
je zdrowie na najbardziej podstawowym i waznym poziomie.
Niezaleznie od tego, czy cheesz zwigkszy¢ swojg odpornosé i zapo-
biec rozwojowi raka, czy przeciwdziatad mu, czy tez znalezd sposoby
radzenia sobie z niepozqdanymi efektami ubocznymi chemioterapii
i radioterapii lub zregenerowac thanki uszkodzone inwazyjnym le-
czeniem, kluczowe nawyki zZywieniowe zidentyfikowane przez Liang
sprawiq, ze poczujesz sig lepiej.

- Ty M. Bollinger, autor bestsellerowy
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1a ksigzka jest niezbednym przewodnikiem dla kazdego, u kogo
zdiagnozowano nowotwdr. Rak uznawany jest na calym swiecie
za powazny problem zdrowotny, kazdego roku dotykajacy miliony
ludzi. Niezwykle waznym sposobem zapobiegania i leczenia raka
Jjest zas prawidlowe odzywiania. Kompleksowa dieta antyrakowa
krok po kroku jest pierwszym krokiem w tym kierunku. Ksigzka
ta zawiera mnostwo przepisow, ktdre sq bogate w najwazniejsze

skladniki odzyweze.

— dr Josh Axe, bestsellerowy autor

Kompleksowa dieta antyrakowa krok po kroku jest przewodni-
kiem dla kazdego, kto chce leczyc swoje ciato od srodka. Za kaz-
dym razem, gdy spozywam potrawy takie jak kietki, kapusta wto-
ska i kurkuma, zawwazam ogromny przyplyw energii. Zawartos¢
skladnikow odzywezych w tych produktach jest niesamowicie wyso-
ka, a poza tym zwigkszajq one alkalicznosé organizmu. Alkaliczny
organizm pomaga zapobiegac chorobom takim jak rak.

- Vani Hari, bestsellerowy autor

Doskonalte zrédto informacji dla 0séb powaznie podchodzacych do
zapobiegania i leczenia raka. Zawarte tu przepisy odcigzq twdj
nadwyrezony ukladu odpornosciowy!

- dr Mark Stengler, wspoétautor ksigzki
Najnowsze metody leczenia nowotworéw
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Jako osoba, ktdra chorowata na raka i dostownie pokonata tykajgcy
bombe¢ zegarowq, Liana wnosi swoje bezposrednie doswiadczenie
w niefarmakologiczne metody leczenia w Kompleksowej diecie
antyrakowej. Produkty wspierajgce leczenie raka, zalecenia Zywie-
niowe i przepisy wspomagajgce odpornosé zawarte w tej ksigzce po-
mogq podniesc odpornosé i poprawic jakosé zycia. Liana promieniu-
je pewnoscig siebie, radosciq i glebokim doswiadczeniem, oferujgc
pyszne i niegliczone mozliwosci stosowania Zywnosci jako leku.

- Jason Wrobel, stynny szef kuchni, specjalista odnowy
biologicznej, gospodarz kanalu telewizyjnego
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Dla wszystkich, ktorych zycie
zostato dotkniete przez nowotwor
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PRZEDMOWA

Kompleksowa dieta antyrakowa krok po kroku to znakomita ksiaz-
ka, ktéra dostarcza ciekawych przepiséw, porad zdrowotnych,
wskazéwek od lekarzy i innych ekspertéw. Daje nowa perspek-
tywe, ktérg mozesz tatwo wprowadzi¢ w zycie, aby wspoméc
zapobieganie i leczenie nowotwordw, a takze radzi¢ sobie z nie-
przyjemnymi skutkami ubocznymi leczenia. Liana Werner-Gray
pisze o najnowszych odkryciach naukowych dotyczacych roli
okreslonych sktadnikéw, pozwalajacych na stworzenie w orga-
nizmie nieprzyjaznego $rodowiska dla rozwoju raka. Podkresla
zmiany w sposobie myslenia, jakie zachodza w spoteczno$ci me-
dycznej, idace w kierunku bardziej funkcjonalnego, srodowi-
skowego podejscia do leczenia. Jest to niezwykle istotna ksigzka
ze wzgledu na to, jak kiepskiej jakosci jest wigkszo$¢ zywnosci,
ktérymi wielu ludzi zywi si¢ na co dzied. Uczac nas, ze zywno$é
moze by¢ uzywana jako lekarstwo, Liana kieruje nas we whasci-
wym kierunku. To nowy lek na miar¢ XXI wieku.

Kiedy odbywatem specjalizacj¢ onkologiczna w szkole medycz-
nej, zapytalem profesora, jaki procent zachorowan na raka ma

15
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16 KOMPLEKSOWA DIETA ANTYRAKOWA KROK PO KROKU

zwigzek z dieta. Spodziewatem si¢ raczej nieznacznego, uprzejmego
uktonu w strong roli diety jako przyczyny raka, wigc tym bardziej
bytem zaskoczony, gdy powiedzial, ze az 70 procent wszystkich no-
wotwordw jest zwiazanych z dieta. Biorac to pod uwagg, w swojej
ksigzce Liana odpowiada na niezwykle wazne pytanie: jesli mam
lub chcg unikngc raka, co mam jesé?

Kompleksowa dieta antyrakowa krok po kroku jest ksiazka,
ktéra odpowiada na to pytanie — wypelniona jest przepisami,
a takze i wieloma dowodami na to, ze dieta, éwiczenia, mysli,
uczucia i toksyny srodowiskowe moga odgrywa¢ role w inicja-
cji, wzroscie i progresji raka. Nie jesteSmy na tasce naszych pre-
dyspozycji genetycznych. Istnieje wiele rzeczy, ktére mozemy
zrobi¢, aby zachowa¢ zdrowie. Skoro dieta uboga w skfadniki
odzywcze, zawierajaca cukier i substancje chemiczne, a takze
brak ruchu, chroniczny stres i uporczywe narazenie na zanie-
czyszczenia, takie jak metale cigzkie, moga powodowac raka, to
czy nie jest logiczne, ze oparta na zdrowych produktach dieta
o wysokiej zawartosci skladnikéw odzywczych, a takie aktyw-
no$¢ fizyczna, zmniejszenie czynnikéw stresu oraz detoksykacja
mogg zapobiega¢ i pomagaé w leczeniu raka? Uwazam, ze tak.

Uwielbiam to, ze ta ksiazka jest petna przepiséw na smacz-
ne potrawy, ktére sg szybkie i fatwe do wykonania, a jednocze-
$nie petna produktéw o wysokiej zawartosci przeciwutleniaczy
i biatka, dwéch podstawowych elementéw kazdego planu zy-
wieniowego, ktérego celem jest zapobieganie i leczenie raka.
Geniusz Liany polega na znalezieniu satysfakcjonujacych spo-
sobéw na wzmocnienie funkcji immunologicznych i utatwie-
nie eliminacji zwiazkéw powodujacych raka. Od lat alarmuje
o niebezpieczenistwach typowej wspélczesnej rafinowanej die-
ty weglowodanowej: stany zapalne i brak réwnowagi hormo-
nalnej to tylko dwa z gtéwnych powoddw, dla keérych ludzie
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PRZEDMOWA 17

choruja na raka. Post¢pujac zgodnie z poradami Liany i korzy-
stajac z jej zdrowych przepiséw, mozesz unikna¢ tych i innych
niebezpieczeistw.

Jedng z kluczowych zasad walki z rakiem oferowanych
w Kompleksowej diecie antyrakowej jest kompletne wyelimino-
wanie biatego lub rafinowanego cukru lub sztucznych substan-
i stodzacych. Mate ilosci prawdziwego cukru, wystepujace
w skladnikach takich jak owoce, miéd i syrop klonowy, wy-
starcza w zupelnosdci, a poza tym na pewno nie pozwola na
spozycie az 70 kilograméw cukru, stanowiacych srednie roczne
spozycie cukru na osob¢ w Ameryce. Liana przyznaje, ze wcze-
$niej uwazata cukier za rodzaj rekreacyjnego narkotyku. Potem
opracowala jednak przepisy, ktére zaspokoily jej cheé na stody-
cze, jednocze$nie eliminujac niebezpieczenstwo zwiazane z jego
spozyciem. Rak kocha cukier. Mozesz nauczy¢ si¢ z przyktadu
Liany, jak wyj$¢ z uzaleznienia od cukru i uwolni¢ si¢ od niego,
zaspokajajac swoje pragnienia warto§ciowym pozywieniem. Je-
$li za$ to nie cukier akurat twoja staboscia, Liana pokazuje tez,
jak zaspokoi¢ inne pragnienia, ktére moga potencjalnie prowa-
dzi¢ do klopotéw zdrowotnych. Liana to prawdziwa ekspertka,
ktéra pokonata t¢ Sciezke przed toba. Mozesz jej zaufal.

Jedzenie to tylko wierzchotek géry lodowej, jesli chodzi
o sktonnos$¢ do rozwoju raka. W raporcie panelu traktujacego
o nowotworach z lat 2008-2009 stwierdzono, ze — jako spo-
leczenistwo — razaco nie doceniliémy zwigzku miedzy toksyna-
mi $rodowiskowymi, tworzywami sztucznymi i chemikaliami,
a ryzykiem rozwoju raka. Wiadze musza jeszcze przyznad, jak
bardzo zwigkszaja to ryzyko réwniez emocje i ogélny stres — ale
to potwierdzenie z pewnoscia nadejdzie. Liana wyprzedza swo-
je czasy, przedstawiajac fakty, ktére powinny motywowaé nas
wszystkich do glebszego spojrzenia na to, jak odzywiamy si¢
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nie tylko na poziomie fizycznym, ale tez czym ,karmimy si¢”
psychicznie, emocjonalnie i duchowo. Jej podejscie do Zywienia

jest wszechstronne.

- dr Mark Hyman,
dyrektor kliniki Cleveland Clinic Center for Functional Medicine
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WPROWADZENIE

Dostowne znaczenie stowa zdrowie
to,,stawanie sie catosciq”.

- dr Andrew Weil

Napisanie tej ksiazki bylo dla mnie wazne z wielu powo-
déw. Statystyki dotyczace zachorowan na raka s alarmujace.
Nowotwory dotkng jednego na dwéch mezczyzn i jedna na trzy
kobiety w Stanach Zjednoczonych w pewnym momencie ich
zycia, a liczba nowych przypadkéw raka ma prawie podwoié
si¢ do roku 2050. Obie prognozy opierajg si¢ na statystykach
zebranych przez program nadzoru i epidemiologii Surveillance,
Epidemiology, and End Results (SEER) w instytucie National
Cancer Institute (NCI)'. Nikt z nas nie moze sobie pozwoli¢ na
ignorowanie tych statystyk.

Moim osobistym powodem do napisania tej ksiazki jest zas
fake, ze rak jest powszechny w mojej rodzinie i kregu przyja-
ciét. Pierwszy raz stracitam kogo$ przez t¢ chorobe w wieku
dziewigciu lat, kiedy jeden z moich dziadkéw zmart na raka
jelita grubego. W wieku 11 lat u mojej przyjaciétki Danielle
zdiagnozowano guza mézgu. Doskonale pami¢tam jak z sio-
stra odwiedzity$my ja w szpitalu po operacji. Po calorocznej bi-
twie z ta chorobg — zmarfa. Nast¢pnie, gdy miatam 12 lat, mé;j

19
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drugi dziadek zmart na raka. Zaczelo si¢ od zotadka, a skon-
czylo na przerzutach do calego organizmu. Kilka lat temu
u mojej mamy zdiagnozowano raka piersi.

Rak jest do bani. Kiedy jednak zrozumiatam, ze nasze wybory
zywieniowe wplywaja na to, czy zachorujemy na raka, a takze
moga poméc nam w leczeniu, dalo mi poczucie kontroli nad
moim zdrowiem, i uwazam, ze kazdy powinien si¢ tak czué. To
gléwny powdd, dla ktérego powstala ta ksiazka. Chciatem stwo-
rzy¢ zasob informacji i przepiséw, ktéry zapewni, ze moje mtod-
sze siostry, moi przyjaciele, a takze ty, twoi przyjaciele i rodzina
nigdy nie beda musieli przechodzi¢ przez ten sam bél i cierpienie.
Kiedy juz wiemy, co jes¢, a czego nie, wszystko staje si¢ tatwiejsze.

Moja rodzina nie jest wyjatkowa. Wiele oséb ma podobne
historie do opowiedzenia. Ja takze.

W 2009 . przezytam co$, co mng porzadnie potrzasngto. Cho-
ciaz miatam zaledwie 21 lat, trafitam do szpitala z guzkiem wiel-
kosci pitki golfowej wystajacym z prawej strony szyi. Na poczatku
myslatam, ze to tylko spuchniety gruczot, wigc posztam do mojej
holistycznej terapeutki, Mae Rose O’Connell. Powiedziala mi, ze-
bym natychmiast poszla do szpitala i sprawdzita to dokladniej.
Biopsja wykazata, ze mam na szyi 4-centymetrowego guza.

Szukajac odpowiednich wskazéwek, skonsultowatam sig
u trzech lekarzy. Pierwszy lekarz powiedzial mi, ze mam raka
w stadium I, podczas gdy drugi powiedziat, ze mam raka w sta-
dium 0. Obaj lekarze zaoferowali mi konwencjonalne lecze-
nie, zaczynajace si¢ od operacji. Trzeci lekarz powiedzial mi zas,
ze guzek jest przedrakowy i tagodny. Sugerowat wrecz, ze jest
to objaw alergii na kota — nawet mimo ze nigdy wczesniej nie
bytam uczulona na koty — i zaproponowal mi recepte na leki
przeciwalergiczne. Zaproponowano mi réwniez szczepienie
przeciwko rakowi szyjki macicy, ktérego odméwitam.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sr_ebook

WPROWADZENIE 21

Cate to do$wiadczenie diagnostyczne bylo bardzo mylace:
zasiggnetam opinii trzech réznych lekarzy i otrzymatam trzy
rézne diagnozy, oferujace trzy réine opcje leczenia. To skto-
nito mnie do sceptycznego nastawienia do branzy medycznej;
wydawalo si¢, ze zadaniem lekarzy, ktérych spotykatam, byto
sprzedawanie mi chirurgii, chemioterapii, szczepien i lekéw.
Wiedziatam, ze moja sytuacja jest powazna — pamigtam, jak
myslatam o tym, ze musz¢ usunaé ten guz z mojego ciala, ale
nie chciatam poddawaé si¢ operacji ani stosowaé zadnych in-
nych konwencjonalnych metod leczenia, chyba ze absolutnie
nie zostataby mi juz zadna inna opcja.

Bylam zdruzgotana, gdy ta tykajaca bomba zegarowa zna-
lazta si¢ na mojej szyi. Po trzeciej wizycie u lekarza podjetam
$miala decyzje dotyczaca mojego leczenia. Zadna z propono-
wanych przez lekarzy nie brzmiat atrakcyjnie. W rzeczywistosci
dla mnie brzmialy jak tortury. Nie chcialem pogorszy¢ mojego
stanu. Juz pig¢ lat meczytam swoje ciato w autodestrukeyjnym
cyklu naprzemiennego objadania si¢ toksycznym, niezdro-
wym jedzeniem i glodzeniem si¢ restrykcyjnymi dietami. Nie
miatam watpliwosci, ze moja choroba byla zwiazana z moim
nieuporzadkowanym stylem odzywiania, ktére wymkneto si¢
spod kontroli, kiedy opuscitam dom rodzinny. Postanowitam
wigc zrezygnowac z konwencjonalnych metod leczenia — przy-
najmniej na kilka miesigcy. Zamiast tego chciatam sprébowac
uzdrowi¢ si¢ za pomocg catkowicie naturalnych metod, ponie-
waz bylo to dla mnie intuicyjnie wlasciwe. I wlasnie to zrobitam.

Jaka$ wewnetrzna intuicja data mi pewno$¢, ze sama wylecze
si¢ z guza. Dorastalam w Alice Springs w Australii, okolicy, kté-
ra jest domem dla duzej spotecznosci Aborygendw, kedrzy jedza
w sposob odmienny od wspélczesnej zachodniej diety: spozywaja
wigcej rolin, mniej migsa i bardzo mato przetworzonej zywnosci.
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Nauczyli mnie, ze jedzenie to medycyna. Wiedzialam, ze jedze-
nie moze by¢ zrédlem uzdrowienia, wigc szukatam alternatywne-
go podejscia, nawet gdy lekarze dawali mi sprzeczne opinie.

W tamtym momencie czulem si¢ juz naprawde chora, po-
wolna i zmeczona. Wrécitam do mojej holistycznej terapeutki,
Mae, ktéra stala si¢ gtéwnym przewodnikiem podczas mojej
podrézy leczniczej. Wystata mnie do naturopatki, ktéra prze-
prowadzila mi analiz¢ zywej kropli krwi, a ta pokazata, jak bar-
dzo moja krew byla przepetniona pasozytami. To sprawito, ze
poczutam si¢ tak chora, ze wreez widziatam, jak te istoty przej-
muja moje ciato. Opierajac si¢ na wynikach badan wykazuja-
cych wysoki poziom biatych krwinek i niezwykle niska liczbe
czerwonych krwinek, lekarka powiedziata, ze jestem na skraju
rozwoju biataczki! Mae powstrzymala mnie od zatamania si¢ ta
wiadomoscia, przypominajac mi: ,Musisz zaczaé robi¢ wigcej
whasnych positkéw wlasnymi, uzdrawiajacymi rekami i przestaé
jes¢ na miescie”. Miala pewno$¢, ze moge uleczy¢ guz poprzez
detoksykacje ciata, szczegélnie moich jelit.

Jedna z rzeczy, ktére zrobitam, aby przeja¢ odpowiedzialno$¢
za nowy styl zycia, bylo rozpoczgcie prowadzenia codziennego
bloga. Poszukiwatam informacji o dietetyce i nauczylam sig, jak
zmieni¢ kuchni¢ w apteke, publikujac przepisy na blogu. Pod
koniec roku zebratam te przepisy i opublikowatam je w ksiazce
The Earth Diet. To otworzyto mi drzwi pozwalajace nawiazaé
kontakt z przefomowymi umystami — integracyjnymi lekarza-
mi, dietetykami, uzdrowicielami, dostawcami naturalnej zyw-
nosci, restauratorami i innymi autorami — ktérzy powitali mnie
jako towarzysza podrézy i szczodrze dzielili si¢ swoja wiedza.

Od tego czasu przeprowadzitam niezliczone wywiady z tymi
nowatorskimi myslicielami.
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Przeprowadzitam badania. Napisatam drugg ksiazke, 70-mi-
nutowe przepisy.

Wyktadatam i przeprowadzatam pokazy gotowania na kon-
ferencjach na catym s$wiecie. Trenowatam tez wielu, wielu ludzi
w zakresie opracowywania planéw dietetycznych. Najwazniej-
sze rzeczy, ktorych si¢ nauczytam, jedli chodzi o zdrowie komé-
rek, zapobieganie chorobom, gojenie si¢ i wspieranie organizmu
w radzeniu sobie z niepozadanymi skutkami ubocznymi lecze-
nia raka, sa zawarte w tej ksigzce.

Pozwdl, ze wyrazg si¢ jasno. W tej ksiazce nie sugeruje, ze
nalezy odmawia¢ konwencjonalnych metod leczenia raka, jesli
sa one uzasadnione, tylko, ze nalezy jes¢ zdrowo i aktywnie de-
cydowad, co jest odpowiednie dla twojego ciata i stanu zdrowia.
Jako trenerka zajmujaca si¢ zdrowiem i zywieniem, uwazam,
iz moim celem jest pomoc ludziom w poprawie ich nawykéw
zywieniowych. Wielokrotnie ludzie, ktérym doradzatem na te-
mat jedzenia, przeszli operacj¢ wycigcia nowotwordw, poddali
si¢ chemioterapii lub radioterapii. Pracowatam takze z ludZzmi,
ktérzy, podobnie jak ja, przyjeli wylacznie naturalne podejscie
do leczenia raka. To, co zdecydujesz si¢ zrobi¢, zalezy od ciebie
i powinno zaleze¢ od twojej kondycji fizycznej, osobistych prze-
konan, profesjonalnej diagnozy medycznej i intuicji na temat
wiasciwego sposobu leczenia.

Bez wzgledu na twoje decyzje dotyczace leczenia, powinie-
ne$ mysle¢ o jedzeniu jako o swoim bazowym leku. Jesli zde-
cydujesz si¢ podda¢ jednemu lub wigcej konwencjonalnym
metodom leczenia raka, przepisy antyrakowe moga by¢ dosko-
nalym uzupetnieniem tych zabiegéw. Uzupelni je dieta. Dobre
odzywianie jest podstawg dobrego zdrowia. Nauka stale ujaw-
nia niesamowite informacje na ten temat.
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W' Kompleksowej diecie antyrakowej krok po kroku nie obie-
cuje ,cudownego lekarstwa” na powazny problem zdrowotny.
Moim celem jest zaoferowanie ci komfortu, inspiracji i nadziei,
ze uda ci si¢ odwréci¢ lub spowolni¢ postgp nowotworu w or-
ganizmie lub w ogdle zapobiec pojawieniu si¢ raka. Przepyszne
przepisy zawarte w tej ksiazce sa tak bogate w skfadniki od-
zywcze i zdrowotne, ze jedzac je, zwigkszysz odporno$¢, a takze
zredukujesz narazenie na toksyny, kierujac organizm w strong
optymalnego zdrowia.

Czgsto stysze pytanie, jak dokladnie uleczytam swoje ciato.
Krétko méwiae, unikatam chemioterapii, radioterapii, chirur-
gii i lekéw farmaceutycznych. Ta strategia byta moim wyborem,
poniewaz chciatam zaja¢ si¢ glebszymi przyczynami mojego no-
wotworu, a nie tylko reagowaé na objawy powierzchniowe. Wi-
dziatam t¢ chorobg jako okazj¢ do uzdrowienia siebie i poprawy
zdrowia na kazdym poziomie — umystowym, fizycznym i du-
chowym — w sposéb, o ktérym zapomniatam lub ktdry gdzies
utracitam.

Co bylo wigc bezposrednia metodg prowadzaca do wyzdro-
wienia? Zamiast konwencjonalnego leczenia:

* zmienitam diet¢ i spozywatam duzo sktadnikéw odzywezych,

* pitam $wiezo wyciskane soki do szesciu razy dziennie,

* bralam kapiele z dodatkiem glinki bentonitowej, uzywatam
jej jako oktadéw do wyciagania toksyn i pitam napoje z jej
dodatkiem,

* odbywalam sesje terapii integracyjnych, takie jak refleksolo-
gia i masaz,

* poddawalam si¢ lewatywie okreznicy lub lewatywie kawo-
wej codziennie przez dwa miesiace,

* wypoczywatam, relaksowatam si¢ i robitam wszystko, co
w mojej mocy, aby zmniejszy¢ stres.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sr_ebook

WPROWADZENIE 25

Guz na mojej szyi zaczal zauwazalnie si¢ zmniejszaé, az
w ciagu trzech miesigcy od rozpoczecia tego planu leczenia cal-
kowicie si¢ rozpadt i zniknal. Juz mineto 10 lat, odkad jestem
wolna od raka.

ZAWARTOSC KSIAZKI

Trzymana przez ciebie ksigzka jest ulozona w taki sposéb,
aby$ mogt przeczyta¢ odpowiednie fragmenty odnoszace si¢
do twojej sytuacji i dowiedzie¢ sig, jakie produkty spozywcze
powinienes jes¢, a jakich unikaé — w przypadku, jedli zdiagno-
zowano u ciebie raka. Moje serce jest z toba, jesli tak si¢ stato.
Powinienes jednak wiedzie¢, ze mam zaufanie do ciebie i two-
ich zdolnosci do samoleczenia. Jestes potezny!

W czgéei I ,,Jedzenie jako lekarstwo” nauczg ci¢ doktadnie,
co nalezy jes¢, aby wzmocni¢ uktad odpornosciowy. Opowiem
ci o takich produktach, jak zywe, kolorowe rosliny o wlasciwo-
$ciach antyoksydacyjnych i ryby o wysokiej zawartosci kwaséw
ttuszczowych omega-3. Wyjasnig tez, czego nie jes¢, poniewaz
niektdre produkty moga ostabi¢ uktad odpornosciowy.

W Rozdziale 1, ,Siedem kluczowych zasad zywieniowych
w zapobieganiu i przezwyci¢zaniu raka”, podsumowuje¢ siedem
zasad, ktére wedlug wszystkich wiodacych ekspertéw, leka-
rzy, naturopatéw i dietetykéw zwigksza szanse na pokonanie
raka. Niezwykle waznym sposobem zapobiegania i/lub lecze-
nia raka jest spozywanie diety bogatej w wartosciowe skfadni-
ki odzywcze. Niestety, dopéki producenci zywnosci nie beda
zmuszeni do stosowania wartosciowych sktadnikéw w swoich
produktach, to od nas zalezy unikanie najgorszych produktéw
i wybieranie zywnosci zapobiegajacej nowotworom. Do nas
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nalezy réwniez ograniczenie narazenia na chemikalia i sktad-
niki, o ktérych wiadomo, ze zwigkszaja ryzyko raka, takich jak
cukier, alkohol i narkotyki.

Aby rozwia¢ pewne watpliwosci, jakie mozesz odczuwaé
w zwigzku z tym, co warto jes¢, w rozdziale 2, ,,15 produktéw
najbardziej pomocnych w leczeniu nowotworéw”, przedstawie
zestawienie efektéw swoich poszukiwari dotyczacych najbardziej
uzdrawiajacych sktadnikéw — znajdziesz tam produkty wszelkie-
go typu, od kietkéw brokutéw, przez kurkume, jagody, quinog,
po kakao i siemi¢ Iniane. Przed rozpoczeciem swoich poszuki-
wan nie mialem pojecia, jak potezne sg kietki brokutéw! Przez
ostatnie dziewig¢ lat jadtam kakao niemal kazdego dnia, ale nie
wiedziatam nawet, ze istnieja niezliczone badania nad jego pozy-
tywnym wplywem na zdrowie i efektami, ktére pozwala osiagna¢,
az zaczelam pracowaé nad tg ksigzka. Nauka jest niesamowita!
Dowiesz si¢, co, w jakich proporcjach i jak czgsto nalezy jesé.
Oméwig w ten sposéb kazdy sktadnik i rodzaje nowotwordw, dla
ktérych dany produkt jest szczegdlnie przydatny.

Jedna z rzeczy, ktére tu przeczytasz, i ktdre powtarzam raz
po raz, jest to, ze nalezy doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej twoje
cialo stanie si¢ Srodowiskiem niego$cinnym dla raka. Oméwio-
ne tutaj produkty pomoga ci w tym.

W rozdziale 3, ,Suplementy przeciwnowotworowe”, podsu-
mowuj¢ najlepsze suplementy, ktérych warto uzywaé i zawsze
trzymaé pod reka, aby zapobiec rakowi, a nawet zniszczy¢ ko-
moérki nowotworowe. Niektdre sa skoncentrowanymi produkta-
mi, ktére zostaly juz przedstawione w rozdziale 1. Na przyktad,
mozesz uzy¢ kurkumy w przepisie na curry, ktére ugotujesz, lub
tez wzia¢ kapsutke zawierajaca kurkume. Masz wyboér.

W rozdziale 4, ,Unikaj najbardziej toksycznych pokar-
méw”, dowiesz sig, ktérych najbardziej toksycznych pokarméw
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i substancji pozby¢ si¢ na dobre z zycia juz od dzisiaj — i dlacze-
go pozbawiaja ci¢ energii i wplywaja na uktad nerwowy, pozo-
stawiajac ci¢ niespokojnym i zmeczonym.

W rozdziale 5, ,Zmien sposéb myslenia”, naucze ci¢ nasta-
wienia, ktére przyjetam, a ktére zmienito wszystko. Dowiesz
sig, co zrobi¢, kiedy najdzie ci¢ chetka na cos niezdrowego.

Nastepnie, w rozdziale 6 — ,Jak si¢ odzywia¢ przy najczest-
szych nowotworach” podam krétkie wskazéwki dotyczace tego,
jakie pokarmy najlepiej jes¢, gdy choruje si¢ na jeden z 10 naj-
czgéciej wystepujacych nowotworéw (np. rak piersi, rak prosta-
ty, rak ptuc, rak jelita grubego). Oprécz informacji o zywieniu
przyjrzymy si¢ kilku dodatkowym zabiegom, ktére warto roz-
wazy¢. W calej ksigzce znajdziesz tez prawdziwe historie os6b,
ktére podzielily si¢ ze mna swoimi doswiadczeniami z walki
z rakiem.

Wszystko to jest fatwiejsze niz myslisz, wigc nie przerazaj
si¢! Jeste$ teraz we wlasciwym miejscu, aby uzyskaé potrzebne
wsparcie! Jesli kiedykolwiek poczujesz si¢ przytloczony, czyta-
jac t¢ ksiazke, powtdrz nastgpujacy afirmacje, aby natychmiast
przywréci¢ odpowiednie myslenie: Jestem spokojny. Czuje sig
spokojny. Wizystko jest dobrze w moim swiecie. Wszystko jest do-
brze z mojq duszq.

I wreszcie, w czgsci I ,,Uwolnij si¢ od raka — przepisy kuli-
narne” znajdziesz ponad 200 przepiséw na soki wzmacniajace
odpornos¢, kokrajle chronigce moézg, przedtuzajace zycie obia-
dy i kolacje, wzmacniajace zupy i buliony, alkalizujace dania
warzywne, bogate w skladniki odzywcze desery i stodkie prze-
kaski (moje ulubione), positki wzmacniajace, smaczne dodatki,
sosy, przyprawy i wiele innych.
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DOWIEDZ SIE, JAKIE JEDZENIE LUB LECZENIE
JEST DLA CIEBIE W£ASCIWE

Gdy dzielg si¢ tym, jakie naturalne srodki i produkty spozywcze
dziatalty w moim przypadku, musisz pamigta¢, ze oprécz nich
istnieja dostownie setki (jesli nie tysiace) réznych sktadnikéw,
ktére bylyby odpowiednie przy leczeniu raka. Masz mnéstwo
opcji, jesli chodzi o wybér leczniczych, smacznych potraw.

Moim zamiarem w tej ksiazce jest dostarczenie ci wystarczaja-
cej wiedzy, aby$ mégt wybra¢, ktére sktadniki beda najlepsze dla
Ciebie w zaleznos$ci od Twojego stanu i preferencji. Na przyktad,
pomidory moga by¢ lepsze niz grzyby, a kakao moze przyspie-
szy¢ gojenie. Pomyfdl sobie, ze otwierasz katalog terapii rakowych,
kiedy wybierasz przepisy, ktére cheesz przygotowad. Wytyczne sa
bardzo proste, a przepisy — tatwe do przygotowania.

Zachgcam réwniez, bys zajrzat do wngtrza i zaufat swojej intu-
icji, tak jak ja, kiedy uzdrawiatam mojego guzka. Poza tym, médl
si¢ o przewodnictwo — z modlitwa nie da si¢ przesadzi¢! Twoja
dusza powie ci, czy konkretne narzedzie lecznicze lub jedzenie
jest dla ciebie odpowiednie. Mozesz réwniez dostaé gesiej skérki
podczas czytania opisu okreslonego produktu, lub kiedy staniesz
w sklepowej alejce, trzymajac go w rekach. Zaufaj swojemu prze-
konaniu, ze jest to dla ciebie odpowiednie jedzenie. Nasze ciala
s inteligentne w sposéb, ktérego nie potrafig zrozumie¢ nasze
swiadome umysly. Wyewoluowaliémy w naturalnym $rodowi-
sku, a natura robi wszystko, aby nam zapewni¢ wlasnie to, czego
nam trzeba. Musimy tylko otworzy¢ si¢ na jej madros¢.

Zaufanie swojej intuigcji jest tym, co zrobila moja mama,
kiedy przedstawitam jej wszystkie dostepne opcje. Zawsze wy-
bierata skfadniki, ktére rezonowaly z nia, i to dziatato. Kilka lat
temu przeszta leczenie raka piersi i obecnie jest wolna od raka.
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Mama przeszta operacje, a nastgpnie zrezygnowata z chemiote-
rapii i radioterapii. Miata pewnos¢, ze pokona raka, jesli rzuci
palenie i zmieni dietg. I tak sig stalo.

CZEGO MOZESZ SIE SPODZIEWAC,
KIERUJAC SIE KOMPLEKSOWA DIETA ANTYRAKOWA

Wigkszos¢ ludzi, ktérzy poprawiajg swoje nawyki zywieniowe,
napelniajac swoje ciata wartosciowymi substancjami odzywczy-
mi, niemal natychmiast zaczyna czu¢ si¢ lepiej. Mozesz oczeki-
wac tego samego. Te sktadniki odzywcze beda pochodzi¢ gtéwnie
z pokarméw roélinnych, takich jak warzywa, owoce, liscie, korze-
nie, orzechy i nasiona, z dodatkiem chudego biatka pochodzace-
go wylacznie z fasoli, jesli jeste$ wegetarianinem, a takze z jaj, ryb,
drobiu i niewielkich ilosci czerwonego migsa, jesli jesz migso.

Podobnie dzieje si¢, kiedy ludzie przestajg je$¢ niewlasciwe
pokarmy — te, ktére sg toksyczne dla ich cial, jak rafinowany cu-
kier (zauwazysz, ze powtarzam to czgsto). Prawie natychmiast
zaczynaja czué si¢ lepiej. Jesli zredukujesz poziom stresu, za-
czniesz spedzaé czas z przyjaciétmi i rodzina, zwigkszysz ilos¢
snu, zaczniesz unikaé zanieczyszczen i zregenerujesz si¢ na po-
ziomie emocjonalnym i duchowym, wspomozesz uzdrawianie.

Mozesz si¢ spodziewaé, ze twéj umyst si¢ oczysci, a mysli
i nastréj stang si¢ bardziej pozytywne. Zach¢cam, aby$ pokonat
poczatkowe niewygody i $wictowat swoje postepy.

To powiedziawszy, podkreslam — uzdrawianie jest zawsze
procesem. Moze uplynaé trochg czasu, zanim pokonasz raka —
tygodnie, miesigce, a moze lata. Ale prosze, nie poddawaj sic.
Uzdrowienie jest mozliwe!
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Rozdziat 1

SIEDEM KLUGZOWYCH
ZASAD ZYWIENIOWYCH

W ZAPOBIEGANIU

| PRZEZWYCIEZANIU RAKA

W ostatnich latach naukowcy zdali sobie sprawg, ze nie tylko
nasze geny decydujg o tym, czy zachorujemy na raka. Z wyta-
niajacej si¢ nauki o epigenetyce wiemy, ze mozemy wplywacé
na sposob, w jaki nasze geny wyrazaja si¢ poprzez prowadzony
przez nas styl zycia i pokarmy, ktére wybieramy. Opisujac bada-
nia przeprowadzone przez uznanego kardiologa Deana Ornisha,
dr Mark Hyman pisze: ,Po zaledwie trzech miesiacach inten-
sywnego programu zywieniowego, obejmujacego diete roslinng
oparta na petnowartosciowych produktach spozywczych, do-
wiedziono pozytywnych zmian w ponad 500 genach, majacych
wplyw na rozwéj raka poprzez wyltaczenie genéw powoduja-
cych raka, albo poprzez wlaczenie genéw chroniacych przed
rakiem. Zadne leki nie s3 w stanie tego dokona¢”!.

Poprzez modyfikacje stylu zycia mozemy dostownie przepi-
sa¢ nasz kod genetyczny. Tylko dlatego, ze twoi rodzice, dziad-
kowie lub rodzeristwo mieli raka, nie oznacza, ze i ty musisz
zachorowad!

33
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TOKSYCZNOSC | STRES

Istniejg dwie gtéwne przyczyny wplywajace na to, czy zachoru-

jemy na raka: toksyczno$¢ i stres.

Kiedy jesteSmy narazeni na zbyt wiele toksyn, tworzy to
niezdrowo zakwaszone $§rodowisko w organizmie, ktére osta-
bia uktad odpornosciowy i powoduje, ze nasze organy przestajg
pracowaé wydajnie. Kwasowo$¢ tworzy podloze dla raka, po-
niewaz komérki ludzkiego ciata mogg przetrwaé tylko w lekko
zasadowym zakresie od 7,35 do 7,45 pH. (Kwasowo$¢ i zasa-
dowo$¢ sa polarnymi przeciwiedstwami w skali pH). Mozemy
promowac¢ zdrowy stan organizmu jedzac wigcej alkalizujacych
pokarméw i unikajac zapalnych i kwasotwérezych pokarméw,
takich jak cukier i alkohol.

Kiedy przez krétki czas jesteSmy poddawani stresowi, nasze
ciata sa w stanie wréci¢ do zdrowia dos¢ szybko. Kiedy jednak
presja jest nieustajaca, nasze zasoby ostatecznie si¢ wyczerpuja;
jesteSmy mniej odporni i nie mozemy tak fatwo przeciwdziata¢
skutkom stresu.

Istnieje kilka rodzajéw stresu: psychiczny, emocjonalny lub
fizyczny.

* Stres fizyczny moze wynikaé z ekspozycji na szkodliwe sub-
stancje chemiczne, a takze z braku snu i przepracowania
utrzymujacego si¢ przez dtuzszy czas. Te rzeczy sprawiaja, ze
cialo jest podatne na choroby.

* Stres psychiczny obejmuje negatywne mysli — moga wynikaé
z osobistych rozterek opartych na twoim systemie przekonan,
czy z ciaglej ekspozycji na zewngtrzng krytyke. Smutek i nie-
pokdj sprawiaja, ze jestesmy bardziej podatni na choroby.

e Stres emocjonalny obejmuje traumy z przesztosci, ktére jeszcze
si¢ nie zagoily. Jesli miate§ wypadek samochodowy, stracites
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pracg, optakujesz stratg lub jeste$ w trakcie rozwodu, moze
to by¢ czynnik stresu emocjonalnego.

Niezaleznie od Zrédia, wplyw chronicznego stresu mozna
zmniejszy¢, jedzac pozywnie i zdrowo, wdrazajac nowe procesy
myslowe, modlac si¢, zapewniajac sobie odpowiednia ilo$¢ snu
i spedzajac czas na rozmowie i zabawie z ludZmi, na ktérych
Ci zalezy.

Staraj si¢ unika¢ toksyn. Czgsto jesteSmy narazeni na rako-
tworcze substancje chemiczne w naszym $rodowisku — w tym
w miejscu pracy, w gospodarstwie domowym lub tez w powie-
trzu. Nawet leczenie srodkami farmakologicznymi, ostabiajace
uktad odporno$ciowy, mozna uznaé za rakotworcze. Mozemy
wylaczy¢ geny, ktére z duzym prawdopodobiefistwem moga
spowodowaé rozwdj raka, dokonujac pewnych zmian w stylu
zycia — zmniejszajac ilo$¢ substancji chemicznych w zywnosci
i produktach, ktérych uzywamy i naktadamy na skére. Dzigki
kilku prostym krokom mozemy uczyni¢ nasze ciata niego$cin-
nymi dla wzrostu komérek nowotworowych.

POWROT DO NATURY

Z tego, czego nauczytam si¢ od ekspertéw medycznych i z przepro-
wadzonych w ciagu ostatniej dekady badari dotyczacych wptywu
odzywiania na uktad odporno$ciowy, stany zapalne i nowotwory,
najbardziej fundamentalnym wspélnym mianownikiem, ktéry
odkrylam, jest zwickszenie konsumpcji warzyw. To naprawdg takie
proste. Ogodlnie rzecz biorac, eksperci opowiadaja si¢ za tym, aby-
$my zrezygnowali ze spozywania toksycznych produktéw i wrécili
do zywnosci pochodzacej prosto z natury.
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Oczywiste jest, ze pokarmy stworzone przez Boga i naturg
sa tymi, ktére powinnismy je$¢, aby przetrwaé, rozwijaé sig i le-
czy¢. Oczywiste jest réwniez, ze spozywanie ogromnej ilosci
chemikaliéw i skladnikéw, ktérych nawet nie mozemy wymé-
wid jest niebezpieczne dla naszych cial. Zawsze pamictaj o zdro-
wym rozsadku, jesli chodzi o jedzenie i odzywianie. Wprawdzie
lekarze moga poméc w wyjasnieniu pewnych rzeczy i wskazaé,
na czym nalezy si¢ skupié, ale ostatecznie twoje naturalne in-
stynkty beda najlepszym przewodnikiem.

Gdyby zdiagnozowano u mnie dzi§ raka, pierwsza rzecza,
jaka bym zrobila, statoby si¢ zobowiazanie do spozywania po-
karméw pochodzenia roslinnego, na ile to tylko mozliwe. Ja-
dtabym przede wszystkim owoce, orzechy, nasiona, produkty
mleczne, wolowing z kréw karmionych trawa, jajka z wolnego
wybiegu i leki ziotowe. Nie da si¢ Zle wybra¢, dodajac do naszej
diety pokarmy bogate w sktadniki odzywcze. Wszystkie przepi-
sy w czedci 11 tej ksiazki sg w ten sposéb utozone.

Po drugie, zamienitabym rafinowany cukier na bardziej na-
turalne cukry. Jesli masz podobnie jak ja, upodobanie do cukru,
ten krok ma kluczowe znaczenie. Kiedy chorujesz na raka, za
kazdym razem, gdy jesz co$ niezdrowego, zasadniczo karmisz
raka — a rak kocha cukier.

Oczywiscie nie chcg, zeby$ czut si¢ winny lub wywierat na
sobie dodatkowy stres psychiczny, jesli faktycznie chorujesz
na raka, ale czujesz si¢ obecnie przywigzany do przetworzone;j
zywnosci i stodkich produktéw. Istniejg metody, ktérych mo-
zesz uzy¢, aby przetamad uzaleznienie od cukru. Jednym z nich
jest spozywanie bardzo pozywnych i smacznych positkéw, aby
zmniejszy¢ apetyt. W nastepnym rozdziale naucze ci¢ Lepsze-
go Sposobu Myslenia, ktéry pomoze ci stale ulepszaé swoje

wybory.
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SIEDEM GEOWNYCH METOD NA POPRAWE
SPOSOBU ODZYWIANIA

Podsumowujac pracg ekspertéw z wszechstronna, autorytatyw-

na wiedza na temat zywienia w odniesieniu do raka, mozna

wyciagnaé jednoznaczne wnioski:

¢ Zywienie ma znaczenie, jesli chodzi o zapobieganie i lecze-
nie raka.

* Nicktére sktadniki odzywcze s3 szczegblnie skuteczne
w zwalczaniu nowotworéw wszelkiego typu, a inne s3 naj-
lepsze przy leczeniu konkretnych rodzajéw nowotworéw.

Aby zwigkszy¢ swoje szanse na zapobieganie nowotworom
i przezwycigzenie ich na kazdym etapie, oto siedem kluczowych
zasad zywieniowych, ktére okazaly si¢ najbardziej skuteczne.
Zasadniczo, jesli przyjmiesz te strategie, aby ustanowi¢ zdrowa
diete i styl zycia, bedziesz mial wigksza szanse¢ na wyleczenie
raka — po prostu skutecznie wygonisz go ze swojego zycia, aby
nigdy wigcej nie powrdcit.

1. Jedz wiecej petnowartosciowych produktow

Swieze produkty sa najzdrowsze. Kiedy mozemy wyjsé¢ na po-
dwoérko i zerwaé owoc, warzywo lub zioto prosto z krzewu,
drzewa lub winorosli, na ktérym rosnie, to kiedy trafi na stét,
wcigz posiada zyciowa energic i warto$¢ odzywcza, ktérej po-
trzebujemy, aby zachowa¢ zdrowie.

Wigkszo$¢ z nas nie ma juz wlasnych ogrodéw — ponad
50 procent ludnosci $wiata mieszka obecnie w miastach. Ko-
lejnym najlepszym sposobem na jedzenie $wiezych produktéw
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jest pozyskanie ich z lokalnego gospodarstwa rolnego lub gietdy
rolnej, tak by jes¢ jak najwigksze ilosci sezonowych i lokalnych
produktéw. Kiedy Zywnos¢ jest transportowana do supermar-
ketu, bez wzgledu na to, czy podrézuje po catym $wiecie, czy
tylko w obrebie kraju, traci cz¢$¢ swojej wartosci odzywezej
i energii.

Zréb sobie maly eksperyment, jesli mozesz. To fascynujace
obserwowa¢ réznicg w smaku i energii migdzy lokalnym warzy-
wem a warzywem wysytanym z innego kraju.

Ukryte niedozywienie jest jednym z powodéw przejadania
si¢ ludzi. Niedobér sktadnikéw odzywczych jest teraz epidemia.
Gl16d przestat by¢ problemem, a ludzie jedza coraz wigcej prze-
tworzonej zywnosci. Wypetniajg si¢ pustymi kaloriami i pragng
cukru i thuszczu. Ich gtéd i wybory zywieniowe tworza biedne
koto, ktére moze zostaé przerwane jedynie przez spozywanie
wartosciowej Zzywnosci.

Innym powodem do spozywania $§wiezych produktéw jest
to, ze s3 one pelne przeciwutleniaczy, ktére dziataja przeciwza-
palnie. Znany lekarz Deepak Chopra, méwi: ,,Poniewaz rak jest
tak silnie zwiazany z przewleklymi stanami zapalnymi, to spo-
zywanie produktéw, ktdre zwalczajg stany zapalne moze réw-
niez chroni¢ przed skutkami chemii™.

Whacz 15 najskuteczniej chronigcych przed rakiem pokarméw
do swojej codziennej diety. Skladniki te s wypelnione wieloma
przeciwutleniaczami, witaminami, mineratami i substancjami fi-
tochemicznymi, ktére hamuja wzrost guza i pomagaja uczynié
organizm nieprzyjaznym $rodowiskiem dla rozwoju raka. Wiecej
informacji na ten temat znajduje si¢ w rozdziale 2, a produkty,
o ktérych mowa, to:

* jagody

e imbir
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* brokuly

* winogrona

* kietki brokuléw

* cytryna

* kakao

* grzyby

* liSciaste warzywa (bok choy, kolendra, jarmuz, pietruszka,
szpinak i rukiew wodna)

* quinoa

* orzechy tygrysie

* pomidory

* siemie Iniane

* kurkuma

* czosnek

Mozesz takze dodatkowo bra¢ suplementy diety zawierajace
inne lecznicze sktadniki odzywcze (patrz rozdziat 3).

2. Codziennie pij co najmniej jeden sok

Kiedy zobowiazatam si¢ do podjecia leczenia, zacz¢lam szukad
sposobéw na jak najszybsze przyjecie duzych ilosci sktadnikéw
odzywczych. Wiedziatam, ze aby wesprze¢ méj uktad odporno-
$ciowy, tak by mégt odgrywaé swoja role w uzdrawianiu moje-
go ciata, musialabym zaczaé je$¢ pokarmy bogate w sktadniki
odzywcze. Pozbawiatam organizm odpowiednich sktadnikéw
przez wiele lat i wiedzialam, ze moje cialo nie ma odpowied-
nich zasobéw potrzebnych do prawidlowego funkcjonowania
i utrzymania mnie w dobrym zdrowiu.
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Dowiedziatam si¢, ze niezwykle szybkim sposobem na uzy-
skanie potrzebnych witamin i substangji fitochemicznych jest
picie $wiezych sokéw. Alternatywna metodg jest podanie przez
wykwalifikowanego pracownika stuzby zdrowia kropléwki bo-
gatej w przeciwutleniacze i witaminy. Wiedziatam jednak, ze
to nie dla mnie. (Nie lubig igiet, a koszty byly wygérowane).
Intuicyjnie czutam, ze dzigki codziennemu wyciskaniu sokéw
moje komoérki beda odzywione i odtruwane.

Za kazdym razem, gdy pitam sok, wyobrazalem sobie, ze to
plynny lek dostajacy si¢ do krwiobiegu i pompujacy energic
prosto do moich komérek. Wyobrazitam sobie komérki nowo-
tworowe i toksyny wyrzucane niczym $mieci z mojego ciala.
Wiedziatem, ze sktadniki odzywcze, ktére przyjmowatam, po-
magaly mi tworzy¢ nowe komérki i budowaé nowe ciato.

Kiedy skupiatam si¢ na leczeniu mojego przedrakowego
guza, pitam do szesciu sokéw dziennie. Chcialam szybko ule-
czy¢ moje cialo. Moim pierwotnym zamiarem byta detoksyka-
cja. Przewaznie przeplatalam Zielong lemoniadg (strona 223),
ktéra jest kombinacjq jabtka, ogérka, selera, imbiru i cytryny,
oraz dowolnego lisciastego warzywa, jak jarmuz lub szpinak;
z Sokiem z burakdéw (strona 219), zrobionym z burakéw, jabtek
i marchwi.

Twoja sytuacja jest wyjatkowa. Podobnie jak moja. Ale jest
co$, co faczy wszystkich, ktérzy cheg walczy¢ z nowotworami
lub im zapobiegaé — che¢é dbania o siebie. Wyciskanie soku
moze zapewni¢ nam spokdj ducha w kwestii odzywiania, fago-
dzac niektére psychiczne i emocjonalne problemy. Daje nam
szans¢ skupienia si¢ na czyms§ lepszym i pozytywnym, takim jak
zycie i uzdrowienie.

Zapewniam cig, ze kiedy tylko wypijesz sok, poczujesz si¢
lepiej! Swiezy sok natychmiast zapewni ci dawke witamin, jak
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nic innego na Ziemi! Poranna porcja soku to skuteczny sposéb
na rozpoczecie kazdego dnia. Codziennie powtarzajac ten krok,
mozesz by¢ pewien, ze zapewniasz sobie podstawowa dawke
sktadnikéw odzywezych na caly dzien.

Jesli niewystarczajaco o siebie dbasz i czujesz si¢ winny z tego
powodu, mozesz zaczaé naprawiaé to, napetniajac ciato sktad-
nikami odzywczymi w tak prosty sposéb, jakim jest wyciskanie
soku. Jesli jeste$ podobny do mnie i przez lata pozbawiates si¢
whasciwego odzywiania i mitosci, wierzg, ze picie soku jest naj-
szybszym i najskuteczniejszym sposobem przywrécenia ciata do
zdrowego stanu, w ktérym powinno si¢ znajdowaé. Organizm
jest super inteligentny. Przyjmie potrzebne skladniki odzyw-
cze i madrze je wykorzysta. Nie musimy $wiadomie zarzadzaé
wszystkimi zachodzacymi w nim procesami. Musimy tylko po-
da¢ mu sktadniki odzywcze, a ono samo robi reszte.

Przez 10 ostatnich lat wypijatam co najmniej jeden sok
dziennie i uwazam to za mdj najwickszy sekret w kwestii zdro-
wego Zywienia.

3. Kupuj zywnos¢ ekologiczna, nie zawierajagcg GMO

Zywnosé, ktéra moze by¢ spozywana w calosci w stanie natural-
nym, jak owoce, warzywa, orzechy i nasiona, dostarcza organizmo-
wi witamin, mineratéw i innych sktadnikéw odzywezych, ktdre sg
najzdrowsze. No, chyba ze zawieraja dodatek niezdrowych substan-
gji chemicznych. Co$, co powinno by¢ z zatozenia zdrowe, jak na
przyktad marchewka, jesli jest uprawiana na farmie, gdzie rolnicy
opryskuja pole pestycydami i herbicydami, staje si¢ rakotwércza.
Chcemy unikna¢ wszelkich toksycznych substancji che-
micznych w naszej zywnosci, dlatego wazne jest, aby kupowaé
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produkty organiczne, ktére nie zostaty zmodyfikowane gene-
tycznie. Rolnicy uprawiaja obecnie duzo zywnosci na polach
opryskiwanych pestycydami, tak wiec owoce i warzywa pochta-
niajag mnéstwo chemikaliéw zaréwno przez korzenie, jak i liscie
i skérki, gdy te chemikalia sg rozpylane. Takie substancje che-
miczne pozbawiajg je sktadnikéw odzywczych, a takze czynia je
toksycznymi. Niezaleznie od tego, czy kupujesz produkty orga-
niczne, czy nie, zawsze doktadnie myj je w czystej wodzie, aby
pozby¢ si¢ z nich wszelkich pozostatosci chemicznych.

Substancje chemiczne w przetworzonej zywnosci, takie jak
konserwanty, dodatki i sztuczne $rodki aromatyzujace, mozna
uzna¢ za substancje rakotwércze — substancje zdolne do powo-
dowania wzrostu raka w zywej tkance. Kiedy bedziesz postepo-
waé zgodnie z wytycznymi zawartymi w tej ksiazce, i trzymad
si¢ organicznej, pelnowartosciowej diety bogatej w rosliny, nie
bedziesz spozywat zadnego z nich.

Ta zasada dotyczy réwniez ryb i migsa. Joseph Mercola, au-
tor bloga na temat terapii uzupelniajacych i alternatywnych,
stwierdza: ,Jestem przekonany, ze wigkszosci nowotworéw
mozna zapobiega¢ poprzez odpowiednia diet¢ i odzywianie,
a oprécz optymalizacji sktadnikéw odzywezych, kolejnym waz-
nym czynnikiem jest unikanie ekspozycji na toksyny. Jest to
jeden z powoddw, dla ktérych zalecam spozywanie zywnosci
ekologicznej, zwlaszcza migsa pochodzacego z kréw karmio-
nych trawg lub ogélnie zwierzat hodowanych na pastwiskach,
gdy tylko jest to mozliwe™.

Kupuj zywno$¢ oznaczona réwniez jako wolng od GMO.
Aby otrzymaé to oznaczenie, dostawca musi udowodni¢, ze
zywno$¢ spetnia okreslone wymagania jakosciowe. Mozesz do-
wiedzie¢ si¢ wiecej o tym, dlaczego jest to wazne w rozdziale 4,
,»15 najbardziej toksycznych produktéw, ktérych nalezy unika¢”.
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Uwazam, ze kiedy otwierasz lodéwke, powinienes si¢ ekscy-
towac i cieszy¢. Jedzenie powinno by¢ zawsze odzywcze i stano-
wic¢ zrédto radosci, a nigdy nie powinno by¢ zrédlem niepokoju
i poczucia winy.

4. Wyrzuc z diety rafinowane cukry

Czy w naszej diecie w ogéle potrzeba rafinowanego cukru? Nie.
Powoduje on zbyt wiele probleméw zdrowotnych, aby$my mogli
go zaakceptowal w naszej zywnosci. Cukier jest paliwem dla raka
i wspiera jego wzrost. Wedtug dr. Marka Hymana, autora ksiaz-
ki Koniec z cukrzycq i otyloscig: ,Najwazniejsza rzecza, jaka mo-
zesz zrobié, aby zapobiec rozwojowi rakowa lub zahamowa¢ jego
rozwdj, jest kontrolowanie poziomu insuliny za pomoca wyso-
kobtonnikowej diety bogatej w prawdziwe, swieze, pelnowarto-
$ciowe produkty i zminimalizowa¢ lub wyeliminowa¢ stodycze,
a takze produkty przetworzone, podnoszace poziom cukru™.

Natknetam si¢ na dwa typy ludzi z nowotworami. Po otrzy-
maniu diagnozy, jeden z nich odczuwa potrzebe catkowitego
wyrzucenia z diety cukréw, w tym owocéw, podczas gdy drugi
typ woli przyja¢ méj system ulepszeri. Stodkie produkty dziela
si¢ na takie, ktére pozwalam moim klientom jes¢ bezpiecznie
(poniewaz jest pelnowartosciowe) i takie, ktére sa niebezpiecz-
ne (poniewaz zawieraja tylko puste kalorie lub sa wytwarzane
z chemikaliéw).

Lista bezpiecznych produktéw:
* owoce
e dakeyle

o figi
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* syrop klonowy

* mibéd

* stewia

e stodzik z owocu mnicha

Lista niebezpiecznych produktéw:

* rafinowany cukier bialy (cukier trzcinowy lub z burakéw
cukrowych)

* surowy cukier trzcinowy

* brazowy cukier

* syrop kukurydziany (zwykly i wysokofruktozowy syrop
kukurydziany)

* sztuczne stodziki

* acesulfam potasowy

* neotam

* sacharyna

* sukraloza

5. Unikaj rafinowanych weglowodanéw;
jedz wysokobtonnikowe weglowodany

Przetworzone produkty, takie jak biale pieczywo, makarony,
ciasta, ciasteczka i tym podobne, sa wytwarzane z rafinowanych
weglowodanéw. Te rozktadajg si¢ w organizmie na cukier, kt6-
ry, jak wiemy, odzywia komérki rakowe. Poniewaz s one ubo-
gie w sktadniki odzywcze, s3 uwazane za ,,puste kalorie”.
Istnieje wigcej naturalnych wersji wigkszosci tych produk-
téw — na przyklad makarony wysokobiatkowe wytwarzane sg
z soczewicy, czarnej fasoli lub czerwonej fasoli. Moim zdaniem
Bég stworzyl w naturze Zywnos¢, ktéra jest idealna dla nas, ale
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od nas zalezy, czy bedziemy trzymacé si¢ zasady nr 1 i jes¢ te
pokarmy. Obejmuja one tez ziemniaki i ryz. Mimo ze ziemnia-
ki sa skrobiowe, s3 tez bogate w sktadniki odzywcze, takie jak
witamina C. Ryz i fasola razem daja pelnowartosciowe biatko
— to polaczenie, ktére utrzymuje nas w zdrowiu od tysiacleci
w wielu krajach, jak cho¢by tylko w Meksyku i Indiach.

Pigckno leczenia raka zywnos$cig polega na tym, ze jedzac
szeroka game pozywnych pokarméw rodlinnych, cata game t¢-
czowych warzyw i owocéw, przyswajasz zdrowe weglowodany,
ktérych potrzebujesz, a ktére podtrzymuja zdrowie i zapobie-
gaja nowotworom. Pokarmy te s réwniez bogate w blonnik.
Warto podkresli¢, ze blonnik jest jednym z siedmiu najwaz-
niejszych sktadnikéw odzywezych, ktére zwalczaja raka wedtug
instytutu American Institute for Cancer Research’.

Jesli masz zamiar spozywaé weglowodany, jedz takie produk-
ty, ktére jednoczesnie sa bogate w blonnik. Jest on jest niezbed-
nym skfadnikiem odzywczym. Niesie ponizsze korzysci:

* spowalnia wchianianie cukru podczas trawienia.

* czydci jelita, dziatajac jak szczotka do szorowania.

* zmniejsza zaparcia.

* zwigksza syto$¢ — pamietaj, nie mozesz zy¢ w pelni o pustym
zotadku!

Do dobrych Zrédet weglowodanéw o wysokiej zawarto-
$ci blonnika naleza nasiona chia, tuski nasion babki plesznik,
groch, brukselka oraz rosliny korzeniowe i bulwiaste (buraki,
pasternak, ziemniaki, bataty, rzodkiewki).

Wielu z nas ma uktad trawienny, ktéry nie pochtania wszyst-
kich sktadnikéw odzywczych, jakie spozywamy. Z pewnoscia
kiedys tak bylo, gdy byliémy nastolatkami, czy kiedy mielismy
dwadziescia lat. Po latach jedzenia przetworzonej zywnosci

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sr_ebook

46 KOMPLEKSOWA DIETA ANTYRAKOWA KROK PO KROKU

i przyjmowania $rodkéw przeczyszczajacych zamiast jedzenia
blonnika, miatam ubite ztogi przyklejone do $cian jelita, co
skutecznie uniemozliwialo wchianianie sktadnikéw odzyw-
czych z owocéw i warzyw, ktére jadtam. Kiedy przerzucitam
si¢ na jedzenie naturalnych pokarméw — ton warzyw i owocéw
o wysokiej zawartosci blonnika — moje jelita zostaly wyleczone.

Jesli nie jeste$ przyzwyczajony do jedzenia btonnika, zwrdé
uwagg, ze spowoduje to zwickszenie ilosci stolca. Przyjmowa-
nie enzyméw trawiennych podczas positkéw (patrz: Zasoby)
nie jest ztym pomystem, aby pomdéc organizmowi w przysto-
sowaniu si¢ do nowego sposobu jedzenia. Z czasem wyda si¢ to
normalne.

6. Pielegnuj zdrowie jelit

Dr Mehmet Oz jest dyplomowanym kardiochirurgiem
i profesorem na wydziale chirurgii uniwersytetu Columbia
University w Nowym Jorku. Jest réwniez znany, oczywiscie,
ze swojego programu telewizyjnego 7he Dr Oz Show. Na
swoim blogu podal alarmujace statystyki dotyczace tego, jak
czgste jest posiadanie komoérek nowotworowych w naszych
ciatach: ,Niepokojace nowe badania sugeruja, ze szeroko roz-
powszechniony jest rak mikroskopowy, czyli mate komérki
nowotworowe, ktére mozna zobaczy¢ tylko pod mikrosko-
pem. Ostatnie badania kobiet w wieku 40 lat wykazaly, ze
40% z nich miato mikroskopijne komérki raka piersi. Jeszcze
bardziej szokujace jest to, ze prawie 100 procent ludzi w wie-
ku 70 lat bedzie miato mikroskopijny nowotwdr tarczycy”.
To wazna lekcja pokazujaca, jak wazne jest wzmocnienie na-
szych systeméw immunologicznych.
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Na swoim blogu dr Mark Hyman wyjasnia swoje przeko-
nanie, ze rak jest wynikiem braku réwnowagi uktadu immu-
nologicznego, ktéry uniemozliwia mu walke z nowotworami
— i naszym celem powinno by¢ uczynienie ciata nieprzyjaznym
dla raka. Jest zwolennikiem profilaktyki, méwi, ze powinni$my
mysle¢ o sobie jako o rolnikach uprawiajacych ziemig, na ktérej
chcemy zebra¢ plony’. Rak, w tej analogii, jest jak zgnilizna
korzeni lub zaraza w postaci szarariczy. Zdrowa gleba jest cia-
lem tak sprezystym i zdrowym, ze szkodniki i zaraza nie beda
w stanie jej naruszy¢.

Miejsce, w ktérym zaczynasz zwigkszaé swoja odpornosé,
jest na miejscu. Jesli jelito nie dziata prawidlowo — na przy-
ktad masz wzdgcia, skurcze, zaparcia, biegunke — musisz inter-
weniowaé. Oprécz jedzenia pokarméw bogatych w blonnik,
warto rozwazy¢ wprowadzenie do diety oczyszczania sokami
za pomoca soku z burakéw i zielonych sokéw oraz lewatyw,
aby unikna¢ zatwardzen. Bierz takze suplementy prebiotyczne
i probiotyczne (patrz rozdziat 3), aby ponownie wprowadzi¢
kultury pozytecznych bakterii, pomagajacych wchlania¢ wita-
miny i inne sktadniki odzywcze.

7. Nawadniaj organizm oczyszczong woda

Czysta woda pitna jest niesamowicie wazna! Woda z kranu jest
wypelniona toksycznymi zanieczyszczeniami, w tym chlorem,
a nawet lekami farmaceutycznymi, wigc zainwestuj w filr.
Twoje cialo musi by¢ dobrze nawodnione, aby funkcjonowaé
w najlepszym zdrowiu.

Latwo jest si¢ odwodnié, wigc pij obfite ilosci przefiltro-
wanej wody w regularnych odstepach czasu, okoto kubka na
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godzing. Dobre nawodnienie przyczyni si¢ do naturalnego
procesu eliminowania toksyn przez organizm. Chodzi o to,
aby by¢ dobrze nawodnionym w sposéb ciagly, a nie pi¢ jed-
norazowo duze ilosci wody.

W swojej ksiazce Quench, lekarka integracyjna, dr Dana
Cohen opisuje, jak zaczgta zauwazaé wérdéd swoich pacjentéw
tendencj¢ do odwodnienia i powiazata to z wieloma dolegli-
wosciami zdrowotnymi. Méwi, ze picie wody w regularnych
odstegpach czasu w ciagu dnia jest istotne, ale musimy takze jes¢
owoce i warzywa o wysokiej zawartosci wody. Picie zbyt duzej
ilo$ci zwyktej wody moze bowiem wyptukaé skladniki odzyw-
cze z naszych tkanek. Wysoka zawarto$¢ wody w warzywach
i owocach zaopatruje nas w cenne elektrolity, a blonnik roglin-
ny pomaga nam osiagna¢ glebokie nawodnienie®.

Dieta weganska czy miesna
przy leczeniu raka

To, czy dieta weganska (lub wegetarianska) czy dieta
zawierajaca mieso jest najlepsza do leczenia raka jest
kontrowersyjnym tematem. Jest wielu zwolennikéw
kazdej opcji. Zdecydowanie radze korzysta¢ z we-
wnetrznej intuicji, aby okresli¢, co dziata najlepiej dla
ciebie, i co pozwoli ci wzmocni¢ uktad odpornosciowy
i organizm.
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Czasami lekarze zalecajg, aby osoby poddawane
leczeniu raka dodawaty do diety troche czerwonego
miesa. Zwykle dzieje sie tak, jesli zidentyfikowali niedo-
bor zelaza lub potrzebe wzrostu biatka. Jednak istnieje
wiele zrédet biatka innych niz czerwone mieso, jesli de-
cydujesz sie go unikac.

Dr Christiane Northrup, ktérej rady stosuja kobiety
na catym swiecie, zaleca spozywanie chudego biatka
(drobiu, jaj, fasoli, jak wolisz) przy kazdym positku pod-
czas leczenia raka.

Dieta, ktéra dla mnie osobiscie dziata najlepiej, to
80% produktow roslinnych i 20% miesnych (w tym wo-
towina z krow karmionych trawa, mieso z dziczyzny,
ekologiczny kurczak z wolnego chowu i ryby z czystych
jezior). Unikam jednak nabiatu i glutenu.

Niektorzy ludzie sg w stanie dobrze sie rozwijaé
dzieki diecie catkowicie opartej na roslinach. Istnieje
wielu zwolennikéw diety weganiskiej, ktérzy przysiega-
ja, ze ich 100-procentowe weganskie podejscie pomo-
gto im wyleczy¢ nowotwor. Nalezy do nich Kris Carr,
autorka Crazy Sexy Cancer i innych ksigzek, ktéra od po-
nad 15 lat zyje szczesliwie i produktywnie z rakiem na-
czyniowym. Chris Wark, autor Chris Beat Cancer, ktory
w wieku 26 lat pokonat raka jelita grubego w stadium
I1IC i odmowit podjecia chemioterapii zalecanej przez
lekarza po operacji, jest kolejnym przyktadem. Je ryby,
ale opowiada sie za dietg weganska podczas leczenia
raka. Wiele os6b méwi to samo.
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Kluczowe pytanie, na ktére musisz odpowiedziec,
brzmi: czy jedzenie miesa, drobiu lub ryb sprawia, ze
czujesz sie silniejszy i peten energii, czy tez wydaje sie,
ze produkty te pozbawiaja cie energii? Tak czy inaczej,
bedziesz gtéwnie bazowat na produktach roslinnych
i zmieniat Srodowisko, w ktérym rosna twoje komérki.

Ziarna 8%
Oleje 7%

Orzechy
i nasiona 10%

Owoce 25%
Warzywa

i rosliny 50%

Rysunek 1. Ogrod Twojej kuchni antyrakowej

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33sr_ebook

SIEDEM KLUCZOWYCH ZASAD ZYWIENIOWYCH... 51

Ogrod Twojej kuchni antyrakowej

Ziarna 8% Orzechy inasiona 10%
Owoce 25% Warzywa i rosliny 50%
Oleje 7%

Wszystkie powyzsze produkty powinny byc¢ organicz-
ne, bez pestycydow i herbicydéw

+ nastepnie dodaj ponizsze opcje (wybor najkorzyst-
niejszy dla twojego organizmu)

MIESO: Musi by¢ organiczne: wotowina z krow kar-
mionych trawa, kurczak z chowu na wolnym wybiegu
i ryby dziko zyjace

NABIAL: Musi by¢ ekologiczny, z gospodarstwa, kto-
remu ufasz

Witaj w ogrodzie pelnym rodlin leczacych nowotwory. To
$wietne miejsce na piknik. Ten ogréd jest bogaty w sktadniki od-
zywcze, jaskrawo zabarwione i zywe produkty — owoce, warzywa,
ziota, nasiona i orzechy. Ma takze wiasciwosci duchowe i ener-
getyczne. Pamicetaj, ze jedzenie to cos wigcej niz jego poszczegdl-
ne skladniki. Zywnos¢ to co$ wiecej niz zawarte w niej thuszcze,
biatka i witaminy. Kiedy przyrzadzasz jedzenie w domu, pamigtaj
o dodaniu szczypty mitosci do przepisu. Czy mozesz osobiscie wy-
bra¢ sktadniki, ktére potem ugotujesz? Czy mozesz éwiczyé uczu-
cie wdzigcznosci, gdy mieszasz w garnku? Czy mozesz hodowaé
sktadniki na swoim podwérku? Mozna czerpaé ogrom uzdrawia-
jacej energii z uprawiania i spozywania wlasnych produktéw.
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Liana Werner-Gray jest rozchwytywana
mowczynia i zwolenniczka naturalnego
uzdrawiania. Opracowata program opar-
ty na diecie i stylu zycia, ktéry pomaogt jej
pokonac¢ wiele dolegliwosci zdrowotnych,
w tym nowotwordw ztosliwych, probleméw
trawiennych i zaburzen odzywiania. Jest
zatozycielka bloga The Earth Diet i autorka
bestsellera 10-minutowe przepisy.

Dzieki tej ksigzce:
» odKkryjesz, ze istnieje zdrowa alternatywa dla absolutnie
wszystkiego, co chcesz zjes¢,
uaktywnisz zdolnosci samouzdrawiania,
» zastosujesz 7 gtéwnych zasad, ktére pomoga Ci zapobiec
lub przezwyciezy¢ raka,
» poznasz 15 produktéw, ktérych skutecznos¢ w zwalczaniu
raka zostata potwierdzona naukowo,
» dowiesz sie jakie suplementy nalezy stosowac przy
konkretnym nowotworze,
» odkryjesz ponad 200 przepiséw kulinarnych, ktére uwolnia
Cie od wielu dolegliwosci.

Pokonaj raka bezpiecznie, skutecznie i zdrowo

Patroni
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Vitalni24. pl
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