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PRZEDMOWA

PROF. DR INGRID GERHARD

Mieséniaki to najczesciej wystepujace
u kobiet niezlosliwe guzy nowotwo-
rowe. Ryzyko zachorowania na nie
wzrasta wraz z wiekiem, w okresie
miedzy dojrzewaniem a menopau-
z3. Jako ze obecnie kobiety, gdy za-
chodza w pierwsza cigze, sg $rednio
o dziesig¢ lat starsze niz jeszcze 50 lat
temu (obecnie $rednia wieku wynosi
31 lat, wtedy bylo to 22 lata), ryzyko
wystgpienia mie$niakow jest znacz-
nie wyzsze. Mig$niaki moga nie tylko
utrudniac zajécie w cigzg, ale rowniez
prowadzi¢ do komplikacji w czasie
porodu, a nawet by¢ przyczyng po-
ronien lub przedwczesnych porodéw.

Wildkniaki moga jednak dawac
sie we znaki nie tylko w kontekscie
cigzy. Najczestsze i najgorsze s3 sil-
ne krwawienia w krétkich odstepach
czasu. Wtedy organizm traci nie tyl-
ko duzo krwi, ale i wiele cennych
mineraléw, dlatego wiele kobiet zma-
gajacych si¢ z nimi czesto czuje sig
wyczerpana i bezsilna, a codzienno$é
staje si¢ udreka.

Mozesz jednak sama zahamowa¢
ich wzrost.

Ostatnie badania wykazaly, ze
znaczaca role w rozwoju i przyspie-
szeniu wzrostu mig$niakdw, oprocz
predyspozycji genetycznych, odgry-
wa przede wszystkim nasz styl zycia:
» nadwaga spowodowana nadmier-

na konsumpcja weglowodanéw
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prostych  (przedcukrzycowy
stan metaboliczny) i produktéw
odzwierzecych,

» narazenie na hormonalnie czyn-
ne toksyny $rodowiskowe,

» brak przeciwutleniaczy i waznych
wtérnych substancji roslinnych
w warzywach, owocach i ziotach,

» niedobdr witaminy D, ktéra od-
grywa istotng role w metabo-
lizmie estrogendw i trzustki,

» niedobdr progesteronu.

Mieséniaki tworza sie i wzrastaja,
gdy migénie macicy produkujg zbyt
duzo kolagenu, a wezly migsniowe
nie s3 odpowiednio zaopatrywane
w krew. Wskutek niedoboru tlenu
normalny metabolizm mie$niowy
ulega zatrzymaniu, na co nasz orga-
nizm reaguje patologicznie.

Chorobe o tak wielu przyczy-
nach nalezy leczy¢ od podstaw. Chi-
rurgiczne usuniecie mie$niakdw nie
rozwigzuje problemu, bowiem w in-
nym miejscu powstang kolejne. Jak
zatem mozemy przyczynic sie do po-
prawy naszego stanu zdrowia lub sig¢
wyleczy¢?

Podstawa jest zdrowa i zbilanso-
wana dieta obfitujaca w wartosciowe
produkty, pelnoziarniste zboza i wie-
le substancji rodlinnych (warzywa,
salaty, owoce, orzechy) i dobre oleje
rodlinne.
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O wydaniu drugim
z2020r.

Do drugiego wyda-
nia tej ksigzki zmo-
tywowato i zachecito
nas wiele pozytyw-
nych opinii pacjentek,
ktdérych stan zdrowia,
dzieki zmianom sty-
lu zycia przedsta-
wionym w niniejszej
ksigzce, ulegt znacz-
nej poprawie, a mie-
$niaki zatrzymaty sie
W rozwoju, a niekiedy
nawet catkowicie sie
wchtonety.

o

Produkty pochodzenia zwierzgcego, w tym mleko
i jogurt, nalezy spozywa¢ jedynie w umiarkowanych
ilo$ciach, gdyz obecnie zawierajg one zbyt duzo hor-
monodw i czynnikéw wzrostu. W praktyce odniosty-
$my juz spory sukces w walce z migsniakami wlasnie
dzigki zmianie nawykow zywieniowych. W miedzy-
czasie ich skuteczno$¢ zostala réwniez potwierdzona
eksperymentami przeprowadzonymi na zwierzetach,
kiedy to wskutek podawania im okreslonych sktad-
nikéw odzywczych (przykladowo zawartych w po-
midorach, kurkumie i zielonej herbacie) nastgpito
obkurczenie mig$niakow.

Jedli chodzi o odpowiednie natlenienie organi-
zmu, zalecamy uprawianie sportu oraz ruch na $wie-
zym powietrzu. Hormon storica, czyli witamina D,
hamuje wzrost mig$niakéw, pobudza prace jelit i od-
cigza watrobe.

W tej ksigzce prezentujemy wiele inspirujacych
przepisow na tatwe w przygotowaniu potrawy, ktd-
re ochronig twoja macicg przed mig¢$niakami, a jesli
juz je masz — spowolnig ich wzrost. Niestety kazdy
guz jest inny, w zaleznosci od polozenia, wielkosci
i ukrwienia. Dlatego obowigzuje zasada: im mniejszy
miesniak, tym wigksza szansa na to, ze zniknie.

Nasza ksigzka to co$ wiecej niz ksigzka kuchar-
ska. Dowiesz sie z niej réwniez, jakie proste triki moga
ulatwic ci zycie, poprawi¢ twoje zdrowie oraz zwiek-
szy¢ sity witalne.

Dbaj o siebie, relaksuj si¢ i dostarczaj sobie
odrobing przyjemnosci kazdego dnia. Jesli chcesz
dowiedzie¢ si¢ wiecej, zajrzyj na strone¢ portalu
www.netzwerk-frauengesundheit.com.

Ingrid Gerhard

1
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PRZEDMOWA

DR BARBARY RIAS-BUCHER

Gdy Ingrid Gerhard zaproponowata,
by$my razem napisaly ksiazke, w kto-
rej zaprezentujemy sposoby na walke
z mie$niakami poprzez odpowiednia
zmiang sposobu zycia i wlasciwa die-
te, poczatkowo bylam ciekawa, co to
w ogole jest miesniak, skad sie bierze,
jakie sg sposoby leczenia. Te pyta-
nia stawiamy juz na samym poczat-
ku naszej ksigzki i udzielamy na nie
odpowiedzi.

Sama ciekawos$¢ to jednak za
malo. Nigdy nie miatam mig$niakow,
dlatego koniecznie chciatam poczu¢
to, co czujg kobiety nimi dotknigte:
jak to jest, gdy w brzuchu rosnie ci
co$, czego nie powinno tam by¢. Nie
jest niebezpieczne, ale przeszkadza,
nawet jesli (jeszcze) nie daje zadnych
dolegliwosci. Czy czlowiek godzi si¢
z jego obecnoscig, czy moze chce sig
go pozby¢. A przede wszystkim: czy
jest to przypadek wyltacznie dla leka-
rza, Czy tez mozna samemu cos$ w tym
kontekscie zdzialac.

W tym wiasnie widze cel naszej
ksigzki: pomoc w samopomocy. Gdy
mi co$ dokucza, zawsze zadaje sobie
trzy pytania: co to jest? Jak reaguja na
to moje cialo, umyst, dusza? Co moge
zrobic, zeby si¢ wyleczy¢?

Podczas naszych rozméw o kura-
cji obkurczajgcej migsniaki, bo takim
mianem okreslitySmy pdzniej nasza
koncepcje, odkrytam, ze prawidlowa

12

dieta stanowi istotng czes¢ samopo-
mocy w leczeniu migéniakéw. Nie
zaskoczylo mnie to, poniewaz od
poczatku lat 80. intensywnie zajmo-
walam sie dietg pelnowartosciowg
i wegetarianska. To, co wtedy czesto
byto wysmiewane, z czasem zostalo
potwierdzone: jedzenie dziala! Po-
zwole sobie dodac: i to jak! Z mojego
wieloletniego doswiadczenia zawo-
dowego i osobistego w spozywaniu
zywnosci pochodzenia roélinnego
wynika, ze w przypadku wielu dole-
gliwosci i choréb $§wiadoma zmiana
diety to pierwszy krok w kierunku
powrotu do zdrowia. Stopniowo moc
plynaca z produktéw roslinnych
i nasza aktywowana moc samouzdra-
wiania zaczynaja wspoétdziata¢ - do-
sfownie odczuwamy efekty naszych
wysitkéw, aby zy¢ zdrowiej i utrzy-
mac ten stan po prostu dlatego, ze
dzieki niemu czujemy si¢ znacznie le-
piej. I w zadnym wypadku nie chodzi
tu o efekt placebo: to, jak nasz indy-
widualny styl zycia, dobdr zywnosci
i nasza codzienna dieta wplywaja na
nasze zdrowie, potwierdzily ostatnio
badania nad substancjami bioaktyw-
nymi, mikroflorg bakteryjna jelit i ze-
spolem metabolicznym. Wspdlczesna
nauka nie watpi tez w moc roélin.

Dlatego fitoterapii i dietetyce po-
$wiecamy w naszej ksigzce osobne
rozdziaty.
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Oczywiscie przepi-

Sy niezawierajgce
zadnego produktu
odzwierzecego row-
niez stanowia element
naszej koncepcji zy-
wieniowej, poniewaz
zdrowa kuchnia we-
getarianiska obejmuje
takze dania wegan-
skie przyrzadzane

na bazie naturalnych
sktadnikow. Jedynie
weganska zywnoscé
typu convenience

z powodu przetwor-
stwa przemystowego
i obecnosci dodatkow
nie wpisuje sie w ramy
naszej kuracji.

Przepisy naszej kuracji bazuja na zasadzie pel-
nowarto$ciowosci: podstawe tworzg naturalne pro-
dukty pochodzenia zwierzecego z lokalnych upraw.
Uwzgledniamy oferte sezonows i zachecamy do sie-
gania po produkty ekologiczne. Zalecamy surowga die-
te bogatag w warzywa, owoce, orzechy i nasiona, ktore
oczyszczg nasz organizm, produkty pelnoziarniste,
ktore redukujg wydzielanie insuliny, oraz takie pokar-
my, ktére réwnowaza metabolizm estrogenéw.

Dieta nigdy nie powinna by¢ zbyt rygorystycz-
na, dlatego kawalek egzotycznego owocu czy kromka
chrupiacej bagietki takze s3 dozwolone. Do tego sto-
sujemy kilka wybranych gotowych produktow, ktore
nie szkodza, a jedynie ulatwiajg prace i pozwalajg za-
oszczgdzi¢ czas podczas gotowania — istotny aspekt dla
nowoczesnych, zwykle pracujacych kobiet. Dobre ja-
kosciowo mieszanki ziotowe bez konserwantéw i po-
lepszaczy smaku sg réwniez dostepne w tradycyjnych
supermarketach. Zamiast mleka krowiego i §mietany
wybieramy napoje i $mietany roélinne oraz tofu jako
roélinne zZrédlo biatka. Ros6t mozna ugotowac samo-
dzielnie (patrz: strona 108), aczkolwiek w sklepie ze
zdrowa i naturalng Zywnoscig dostepny jest rosét typu
instant, réwniez w wersji bez drozdzy. W niektérych
przepisach znajdziesz cukier trzcinowy i masto, ale sa
to tak mate iloéci, ze nawet nie odczujesz. A wiec za-
czynamy: zbieraj sity i jedz, walczac z migsniakiem!

Zycze ci smacznego i z calego serca duzo zdrowia!

Barbara Rias-Bucher
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MIESNIAK - PYTANIA | ODPOWIEDZI

Czestotliwo$¢ wystepowania mie-
$niakow stale rosnie. Najczesciej
dotykaja one kobiet w przedziale
wiekowym 35-53 lata. Na pigutkach
przeciw mig$niakom i réznych ope-
racjach zarabia si¢ krocie, tylko po to,
by ostatecznie i tak usung¢ macice.
Istnieja jednak mniej inwazyjne al-
ternatywy, ktére w stosunkowo wcze-
snym stadium dajg spore szanse na
zahamowanie rozwoju mig$niakow.

CO TO JEST MIESNIAK?

Mieéniak - nieztosliwa zmiana no-
wotworowa, ktéra powstaje z tkanki
mie$niowej macicy - to najczesciej
wystepujace guzy u kobiet w wie-
ku rozrodczym, tj. miedzy okresem
dojrzewania a menopauzg. Migénia-
ki mogg wystepowa¢ w $cianie ma-
cicy, skad rozrastaja sie bardziej na
zewnatrz w kierunku otrzewnej lub
bardziej do wewnatrz w kierunku bto-
ny $luzowej macicy. Gdy rosng tylko
na $cianie macicy, wowczas mowi sie
o mie$niakach wewnatrzmacicznych.
Objawy towarzyszace kazdej z odmian
tez s3 odpowiednio rézne. Czasami
cala tkanka mie$niowa macicy jest
zmieniona chorobowo, przez co ma-
cicajest powiekszona i trudno jest wy-
dzieli¢ poszczegoélne wezty miesniowe.
Migéniaki r6znig sie takze wielkoscia,
ktéra moze siega¢ od gtéwki szpilki az
do 20 cm. W przypadku tak duzych

14

zmian brzuch jest wyraznie wydety -
pacjentki wygladaja wéowczas, jakby
rzeczywiscie byly w ciazy.

CO JEST PRZYCZYNA
POWSTAWANIA
MIESNIAKOW?

Niestety nadal nie wiadomo, co kon-
kretnie powoduje mie$niaki, wiado-
mo jednak, ze ich rozwojowi sprzyjaja
rézne czynniki:

Po pierwsze, duzg role odgrywa-
ja predyspozycje genetyczne: u kobiet,
ktérych matki miaty migsniaki, wy-
stepuja one czesciej. Czedciej zmagaja
sie z nimi réwniez kobiety o ciemnej
karnacji, co tez zrzuca si¢ na karb
genetyki.

Po drugie, przyjmuje si¢, ze tok-
syny srodowiskowe o dziataniu hor-
monalnym sprzyjaja rozwojowi
mig$niakow.

Po trzecie, mig$niaki sg zasad-
niczo hormonozalezne: ich wzrost
stymuluje Zenski hormon plciowy
estrogen. I im bardziej rownowaga
miedzy hormonem ciatka zéltego
(progesteronem) a estrogenem jest
przesunieta na korzys$¢ tego drugiego,
tym wigksza sklonno$¢ do powstawa-
nia mie$niakéw. Co wigcej, w zmie-
nionej chorobowo tkance znajduje
sie wiecej stacji dokujacych (recepto-
réw) estrogenu niz w zdrowej tkan-
ce mig$niowej macicy, co oznacza,
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Ze wzgledu na to,
ze wzrost miesnia-
kow jest Scisle zwia-

zany z pracg jajnikow,

nie tworzga sie one
ani przed okresem
dojrzewania, ani
PO Mmenopauzie.

ze mie$niaki sg znacznie bardziej wrazliwe na nad-
miar estrogenu i w efekcie tatwiej si¢ rozrastaja. A po-
niewaz reaguja one réwniez na substancje odzywcze
dostarczane wraz z krwia, przyjmujac odpowiednia
zywno$¢, mozna sprawic, ze si¢ obkurcza.

JAKIE OBJAWY WYWOLUJE MIESNIAK?
W pierwszej kolejnosci sa to dlugotrwale krwawie-
nia i/lub krwawienia miedzymiesigczkowe. Mig$nia-
ki mogg réwniez sprawia¢ bol — w czasie menstruacji,
stosunku plciowego lub badania ginekologicznego.
Bole przypominajace bdle porodowe wystepuja, gdy
widkniak utknie w jamie macicy i ta kurczy sie, aby wy-
pchna¢ znajdujace si¢ w niej ciato obce. Mie$niaki daja
o sobie nieprzyjemnie zna¢ rowniez wtedy, gdy uciska-
ja narzady w miednicy malej, ograniczajac niekiedy ich
funkcje. Gdy dotyczy to zakonczen nerwowych, moga
pojawic¢ sie bdle plecow, brzucha lub ischiasowe.

CZY MOZNA SAMEMU ZDIAGNOZOWAC
MIESNIAKA?

Tylko warunkowo: wigeksze zmiany mozna wpraw-
dzie wyczu¢ pod palcami, dotykajac brzucha, ale to,
czy faktycznie mamy do czynienia z mig¢éniakiem, czy
nie, moze potwierdzi¢ jedynie lekarz ginekolog w ra-
mach badania palpacyjnego lub tez wczesniej wyko-
nujac badanie USG dopochwowe. Czasami niezbedne
jest wykonanie réwniez USG $cian jamy brzusznej,
gdy polozenie guza jest niejasne.

CZY MIESNIAKI SA NIEBEZPIECZNE?
Nie, nie s niebezpieczne, ale bywaja tak dokuczliwe
(patrz: wyzej), ze obnizaja jako$¢ naszego zycia.

Dla uspokojenia dodamy, ze ryzyko rozwo-
ju ztosliwej odmiany guza w przypadku migsniakéw
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praktycznie nie istnieje: badania ge-
netyczne prowadzone na tagodnych
i ztosliwych wiokniakach dowodza, ze
nowotwory zlosliwe tkanki mie$nio-
wej macicy, czyli mig$niakomiesaki,
rozwijaja sie samodzielnie, a nie z ta-
godnego guza.

NA CO ZWRACAC UWAGE?
Ze wzgledu na rozwdj choréb na-
stepczych bardzo wazne sg regular-
ne wizyty kontrolne u ginekologa:
jezeli utrata krwi z czasem staje sie¢
zbyt duza, czlowiek czuje si¢ zme-
czony i zniechecony i taki niedoboér
krwi (anemia) wymaga natychmia-
stowego leczenia. Kiedy migénia-
ki uciskaja drogi moczowe, pojawia
si¢ uczucie przypominajace to, kto-
re wystepuje, gdy mamy chory pe-
cherz i odczuwamy silne parcie; ale
réwnie dobrze moze to by¢ tylko in-
fekcja uktadu moczowego. Ucisk na
jelita moze powodowac¢ bdl podczas
wyproézniania i prowadzi¢ do zapar¢.

CZY PRZYJMOWANIE
PIGULKI MOZE

SPRZYJAC ROZWOJOWI
MIESNIAKOW?

Tak, jest to mozliwe. Tak samo cigza
i hormonalna terapia zastepcza stoso-
wana na poczatku menopauzy moga
prowadzi¢ do powstania mie$niakéw.
Tabletki antykoncepcyjne to preparat
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taczacy estrogen i gestagen. W okre-
sie ciazy poziom estrogenu naturalnie
ulega podwyzszeniu. Z kolei hormo-
nalna terapia zastepcza moze fagodzi¢
lub niwelowa¢ dolegliwosci, ktdre po-
jawiaja sie w okresie klimakterium
wskutek naturalnego spadku tego
poziomu.

NA CO NALEZY ZWRACAC
UWAGE W CZASIE CIAZY?
Zuwagi na to, ze w czasie cigZy powsta-
je duzo estrogenu i czynnikéw wzro-
stu, moze nastapi¢ réwniez wzrost
wiokniakéw. Dzieje sie tak zwlaszcza
w pierwszym trymestrze cigzy Srednio
u co trzeciej kobiety, ktéra ma mie-
$niaki. Wéwczas taki guz nalezy usu-
na¢ chirurgicznie, bedac w cigzy. Nie
zagraza on jednak dziecku. Niestety
u kobiet nim dotknietych czesciej do-
chodzi do poronien, poniewaz mie-
$niaki ograniczaja przestrzen w jamie
macicy lub zmniejszaja doptyw krwi
do tozyska. W takim przypadku lekarz
moze ci zaleci¢ jego usuniecie. Niekie-
dy migéniaki moga utrudniaé poréd
naturalny, a wrecz go uniemozliwiac.
Wowczas lekarz poloznik zaleci prze-
prowadzenie cesarskiego cigcia.

W okresie potogu takze moga po-
jawi¢ sie komplikacje, kiedy macica
nie moze si¢ prawidowo obkurczac.
Woéwczas krwawienia moga si¢ nasi-
li¢, a nawet moze wystapi¢ goraczka.
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Pamietaj, ze maci-

ca stanowi centralny
narzad wewnetrzny
kobiety: nawet, jesli
nie chcesz (juz) zajs¢
W Cigze, petni ona

w twoim organizmie
funkcje, ktore wykra-
czajg poza pordd.
Wiele kobiet odczuwa
nawet jej silny wptyw
na ich kobiecos¢, row-
nowage sit i poczucie
wtasnej wartosci.

KIEDY OPERACJA JEST KONIECZNA?
Operacja jest konieczna wtedy, gdy opisane objawy
nasilaja sie, mie$niaki sa bardzo duze i/lub nie re-
aguja na leczenie farmakologiczne. Albo wtedy, gdy
lekarz ma uzasadnione podejrzenie, ze guz uniemoz-
liwia upragnione zajscie w cigze lub — w najgorszym
przypadku - powoduje poronienie, poréd martwy
lub przedwczesny. Dzisiaj czesto kobiety decyduja sie
na operacje, podczas ktérej chirurgicznie lub za po-
mocg specjalnych technik radiacyjnych usuwa sie lub
wypala pojedyncze migsniaki. Ale uwazaj: jezeli kto$
zaproponuje ci usuniecie macicy, nie przedstawiajac
ci zadnych alternatyw, powinna$ koniecznie zasig-
gnac¢ porady kogo$ innego. Nie daj wywiera¢ na sobie
presji czasu: mie$niaki rosna powoli, a decyzji o tym,
czy poddac sie operacji, czy nie, nie podejmuje si¢
z dnia na dzien.

JAKIE SA DOSTEPNE
KONWENCJONALNE METODY
LECZENIA?

Bole i skurcze mozna tagodzi¢, zazywajac leki prze-
ciwzapalne. W pierwszej kolejnosci medycyna kon-
wencjonalna probuje dobra¢ odpowiednie dawki
hormonéw: tak zwane analogi GnRH lub inne pre-
paraty calkowicie ttumigce funkcje jajnikow. W 1zej-
szych przypadkach podaje sie pigulki hormonalne
o specjalnym skfadzie, ktore stosuje si¢ rdwniez przy
antykoncepcji. Aczkolwiek hormony dzialaja tylko
wtedy, gdy je przyjmujemy.

Po odstawieniu lekdw migéniaki szybko powraca-
ja do swoich pierwotnych rozmiaréw i daja takie same
dolegliwosci.

Chetnie przepisuje si¢ octan uliprystalu — czyli tak
zwang tabletke na migéniaki — aby wskutek dziatania
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progesteronu hamujacego wzrost ko-
morek guza przed operacja mig$niak
sie obkurczyl.

W ramach embolizacji - moéwigc
w uproszczeniu — naczynia krwiono-
$ne prowadzace do mig$niaka zamy-
kajg sie, przez co odcina si¢ doptyw
substancji odzywczych i guz obsycha.
W niektdérych os$rodkach leczniczych
mie$niaki ,,gotuje si¢” za pomocg zo-
gniskowanych wigzek ultradzwiekéw
pod kontrolg rezonansu magnetycz-
nego. W zaleznosci od wielkosci
i umiejscowienia pozadane efekty
moze przynies¢ rowniez tyzeczkowa-
nie wykonywane laparoskopowo.

JAKIE ALTERNATYWY
OFERUJE MEDYCYNA
ZACHODNIA?

W pierwszej kolejnosci stosuje sie
homeopatig¢, sole Schiisslera, fitote-
rapi¢ i zmiane diety. Jako Ze migs$nia-
ki czesto stusznie okresla si¢ mianem
»Smietnika’, w ktéorym gromadza sie
odpady, pomocne moga okazac sig¢
terapie regulacyjne, odtruwajace or-
ganizm, wyréwnujace gospodarke
kwasowo-zasadowa i oczyszczaja-
ce jelita. W homeopatii mie$niaki
uchodza za objaw blokad fizycznych
i psychicznych, ktére mozna leczy¢
za pomocg indywidualnie dobranych

sekwencji preparatow tak, aby ener-
gie mogty znéw swobodnie przepty-
wac przez cialo. Czgsto przepisuje si¢
wowczas lapis albus, sepi¢ i hamame-
lis. Jednak to, ktéry preparat bedzie
najbardziej odpowiedni dla ktérej
pacjentki, jest kwestig indywidualna.
Jesli chodzi o sole Schiisslera, s3 to
substancje mineralne, ktére aktywu-
ja sily samouzdrawiania organizmu
i przywracaja rownowage metaboli-
zmu komodrkowego: miesniaki leczy
sie¢ na przemian calcium fluoratum
D12 (nr 1), ferrum phosphoricum
D12 (nr 3) i calcium carbonicum
Hahnemanni D6 (nr 22). Fitoterapia
i zmiana nawykow zywieniowych zo-
staly opisane w dalszej czesci ksigzki,
poczawszy od strony 20; cze$¢ z prze-
pisami zaczynajaca si¢ od strony 46
pokaze ci, jak wyglada zastosowanie
wskazéwek dietetycznych w codzien-
nej praktyce. Naturalne metody le-
czenia moga lagodzi¢ krwawienia
i bole, hamowa¢ wzrost mig$niakdéw
i przyspiesza¢ ich obkurczanie.

JAK MIESNIAKI LECZY
MEDYCYNA WSCHODNIA?
Mies$niaki mozna leczy¢ ajurwe-
da lub Tradycyjng Medycyna Chin-
ska (TMC). Ajurweda, dzigki
polaczeniu uwaznego sposobu zycia

* Preparaty pomocne w oczyszczaniu organizmu znajdziesz w sklepie www.talizman.pl

(przyp. wyd. pol.).
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Bez wzgledu na to,
na jaka terapie sie
zdecydujesz po kon-
sultacji ze swoim
lekarzem, pamietaj,
ze: zmiana sposobu
zywienia w przypad-
ku miesniakow jest
konieczna, poniewaz
dzisiejsza zywnosc¢
bogata w produkty
odzwierzece, produk-
ty maczne i cukier
sprzyja rozwojowi
guzow.

i przewazajacej diety wegetarianskiej z terapig prepara-
tami ziolowymi i wybranymi metodami oczyszczania,
w sposob optymalny dostarcza calemu organizmowi —
czyli cialu, duszy i umystowi - wszystkiego, czego po-
trzebuje. W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej (TMC)
przyjmuje sie, ze przyczyna dolegliwosci fizycznych
i psychicznych s3 zaburzenia réwnowagi. Migs$niaki
czesto uznaje sie za oznake nadmiernego obcigzenia
watroby, ktéra reguluje swobodny przeptyw energii
w organizmie. Aby migéniaki mogly sie obkurczac,
nalezy usuna¢ z organizmu te blokady, stosujac spe-
cjalne herbatki, akupunkture, masaz uciskowy i tera-
pie ruchowa. TMC réwniez opiera si¢ na diecie, ktora
rozgrzewa cialo od wewnatrz, odciaza watrobe i zapo-
biega gromadzeniu sie $luzu.

KIEDY STOSOWANIE
ALTERNATYWNYCH METOD LECZENIA
JEST WSKAZANE?

Oczywiscie zawsze wtedy, gdy chodzi o profilakty-
ke: nawet po skutecznym (konwencjonalnym) lecze-
niu mig$niakéw nie chcemy dopusci¢ do rozwoju
kolejnych guzéw. Dlatego prébujemy zidentyfiko-
wacé wszystkie czynniki chorobotworcze i w idealnym
przypadku zwalczy¢ je. Stosowanie alternatywnych
metod leczenia jest wskazane réwniez w celu obkur-
czenia miesniakéw — do okoto 4 cm. Homeopatia i sole
Schiisslera, ajurwedyjskie herbatki ziolowe i ¢wiczenia
qi gong wedtug TMC dzialaja wspierajaco przy kaz-
dej terapii konwencjonalnej, a nawet moga zwiekszaé
szans¢ na wyzdrowienie. Nieodzownym elementem
leczenia mig$niakow jest rdwniez fitoterapia i prawi-
diowa dieta.
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PUDDING RYZOWY Z GRANATEM (&)

SKLADNIKI 1 W garnku zagotuj wode z napojem migdalowym i skérka
NA 4 PORCIE z cytryny, caly czas mieszajac. Dodaj ryz i gotuj pod przy-
- 500 ml wody kryciem na malym ogniu przez 35-40 minut, az ryz zmigk-
+ 300 ml napoju nie, ale w dalszym ciagu bedzie sypki i wilgotny.
migdatowego 2 Wyjmij skorke, a krem kokosowy i miéd wymieszaj delikat-
) Zkorka Z1cytryny nie widelcem. Nastepnie odstaw ryz do ostygniecia, mozesz
15'8 ‘ go réwniez schlodzic.
m eizrri; o 3 Namiske poldz sitko, przekréj granat na pél, za pomoca tyz-
(okragtoziarnistego) ki wyjmij pestki i przetéz na sitko. Nastepnie dociskaj je za
. 100 g kremu pomoca lyzki, az puszcza sok. Na koniec usun biale, gorzkie
kokosowego skorki znajdujace si¢ migdzy pestkami.
* 24yzki miodu 4 Przed podaniem dodaj potowe ziaren granatu do puddin-
+ Tgranat gu ryzowego i delikatnie wymieszaj. Nastepnie rozi6z tak
» 4iyzeczkicukru przygotowany ryz do miseczek, posyp pozostalymi pestka-
frecinowego mi granatu, cukrem trzcinowym i przybierz umytymi listka-
« Listki melisy do mi melis
przybrania Y-
WSKAZOWKA
Aby przygotowaé smoothie, wymieszaj sok z granatu z sokiem
z 1 pomaranczy, bananem i 200 ml wody kokosowe;j.
UWAGa:
SOk z granaty,
poZOStaW" a
UpOI"CZyWe braZOWe
Plamy, dlategq
Przygotowujace
owoc, zatz
Ve fartuch

NATURALNIE ZDROWE

Granaty to owoce jesienno-zimowe, ktore maja stodki, dobry smak dopiero wte-
dy, gdy wygladaja dos¢ nieestetycznie: skorka powinna by¢ ciemnoczerwona do
fioletowej i lekko spekana. Pestki zawieraja fitoestrogeny i inne polifenole o dzia-
taniu przeciwutleniajgcym. Jednak $wiezy owoc nie wystarczy, aby wzmocnié
odpornos¢. Odpowiednim uzupelnieniem jest sok wyci$niety bezposrednio
z nasion granatu lub eliksir z granatu (patrz: rowniez strona 176).
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ntal

wydawnictwovital.pl

Prof. dr Ingrid Gerhard specjalizuje sie w ginekologii, a takze naturopa-
tii i medycynie srodowiskowej. Od 2002 roku jest niezalezng wyktadow-
czynig i autorka. Za swoje zastugi dla medycyny holistycznej zostata
odznaczona m.in. Zwigzkowym Krzyzem Zastugi Pierwszej Klasy.

Dr Barbara Rias-Bucher pracowata jako redaktor prowadzaca prze-
wodnikow oraz redaktor naczelna czasopisma. Od 1980 roku jest
autorka m.in. wielu ksiazek kucharskich i poradnikéw dietetycznych.
Specjalizuje sie w zywieniu petnowartosciowym i wegetariariskim.

Stale rosnie liczba kobiet, u ktdorych zdiagnozowano tagodny nowotwor
w postaci miesniaka macicy. Skutki nieleczonych miesniakdéw sa powaz-
ne i maja negatywny wptyw na zdrowie. Utrudniajg one zajscie w cigze,
a w skrajnych przypadkach bywaja przyczyna poronien. Czesto zalecane
w takich sytuacjach leki lub - w ostatecznosci - operacje to niejedyne do-
stepne metody leczenia.

W tej inspirujgcej ksigzce znajdziesz alternatywe dla pigutek i operacji. Po-
znasz uzdrawiajacg moc diety wegetarianskiej i nauczysz sie eliminowad
skutki zaburzen hormonalnych. Dowiesz sie, na czym polega kuracja ob-
kurczajaca miesniaki i jak wzmocni¢ mikrobiom jelitowy, by zwiekszy¢ zdol-
nosci obronne organizmu. Bedziesz wiedziata, jak przy pomocy prostych
trikdw zywieniowych poradzi¢ sobie z niewtasciwym metabolizmem es-
trogendw i niedoborem progesteronu. Wreszcie - otrzymasz listy produk-
téw zalecanych i tych, ktérych lepiej unikaé. Pewnie szykujesz sie teraz na
pasmo przykrych wyrzeczen... Otéz nie! Autorki przygotowaty bowiem ze-
staw fantastycznych przepiséw na smaczne potrawy. Sg one nie tylko przy-
jazne zdrowiu, ale i mite podniebieniu. Co wazne, kazdy zawarty w ksigzce
przepis posiada praktyczne oznaczenia. Dzieki nim bez trudu znajdziesz
potrawy proste i szybkie, zawierajace fitoestrogeny lub prebiotyki. Utatwi
to codzienne komponowanie positkow.

Wyprébuj terapie naturalng obkurczajgca miesniaki macicy

Patroni:

@\ BIOLIT
@\{ Natural pharmacy of Siberia
&

BIOLIT EUROPE
SZTUKATER.PL

co miesiac w najlepszych aptekach

(Y, Vitalni24.pl

www.odzywianie24.pl SKLEP ZE ZDROWIEM
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