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WSTEP

»Doktorze Aviv, nie moge zniesc swojego ochrypfego
gfosu i ciggtego odchrzq/(lwama’ Clqgle kaszlg I mam
gule w gardle. Co mam zrobic?’

Jako otolaryngolog zajmujacy sie chorobami ucha, nosa i gardta oraz
specjalizujgcy sie w zaburzeniach glosu i potykania, od lat wystuchuje
skarg moich sfrustrowanych pacjentow. Wymienione objawy sg cze-
sto wynikiem choroby refluksowej przetyku, ktora dotyka ponad sie-
demdziesigt piec milionow Amerykanow i ponad miliard ludzi na catym
swiecie. Refluksowi moga towarzyszyc takie objawy i dolegliwosci jak:
zgaga, chrypka, kaszel, czeste odchrzakiwanie i sptywanie wydzieliny
po tylnej scianie gardta. Niestety oferowane przez lekarzy rozwigzania
(przyjmowanie lekow i zmiana stylu zycia) okazaty sie dla moich pa-
cjentow niewystarczajace. Najwyrazniej dtugotrwate stosowanie lekow
hamujacych wydzielanie kwasu zotadkowego moze prowadzi¢ do nie-
dopuszczalnych skutkow ubocznych. Osobiscie od samego poczatku
bytem przekonany, ze najlepszym i najbezpieczniejszym sposobem na
wyleczenie tej choroby jest odpowiednia dieta.
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przeze mnie dwudziestoo§miodniowy program odzywiania obejmu-

je odzywcze i bogate w blonnik pokarmy niskokwasowe. Dieta ta
pomoze ci wyleczy¢ skutki choroby refluksowej poprzez zastgpienie pro-
duktow kwasotworczych zywnoscig alkaliczng.

W czasie, kiedy pisalem ksiazke Ukryte przyczyny refluksu i zgagi,
opublikowano nowe badania, w ktérych wykazano, ze spozycie substancji
kwasotworczej prowadzi do wystgpienia ogdélnoustrojowego stanu zapal-
nego. Oznacza to, ze szkody wywolane kwasem przyczyniaja si¢ do po-
wstawania choréb w calym organizmie, ze wzgledu na przewlekly stan
zapalny. Przez lata objawy refluksu uwazano za ograniczong reakcje na
kwasotworcze pokarmy, ale okazuje sie, ze musimy zrewidowac nasze
wczesniejsze zalozenia.

Wiedzialem, ze potrzebujemy takiej diety, ktéra pozwoli nam zneu-
tralizowa¢ wplyw kwasotwérczej zywnosci. Méj program spelnia to za-
danie. A jednak po tym, jak opublikowalem Ukryte przyczyny refluksu
i zgagi, moi czytelnicy z calego $wiata zaczeli prosi¢ o urozmaicenie diety
i uwzglednienie w programie wigkszej gamy produktéw spozywczych.
Zapragnatem wigc opracowa¢ smaczne i zdrowe przepisy na dania prze-
ciwzapalne, ktérymi beda mogty si¢ delektowa¢ nie tylko osoby zmagajace
sie z refluksem, ale takze wszyscy smakosze dobrej kuchni.

Tak oto powstatla ta ksigzka kucharska, w ktdérej pokazuje, miedzy in-
nymi, jak mozna bezpiecznie wprowadzi¢ do diety ,,zabronione” wcze-
$niej produkty (jak na przykiad pomidory, cytrusy czy nawet ocet), faczac
je w specyficzny sposdb z zywnoscig alkaliczng (w procesie gotowania,
czy miksowania), tak aby ich kwasowos¢ zostala zneutralizowana, a smak
zachowany.

Kolejnym waznym krokiem w kierunku stworzenia bardziej uroz-
maiconej i skutecznej diety przeciwzapalnej bylo wlaczenie produktow
bezmlecznych (jako substytutéw produktéw mlecznych). Kazeina, znaj-
dujgca si¢ w mleku krowim i serach z mleka zwierzecego, jest prozapalna
i bardzo czesto wywoluje ucigzliwe objawy u 0séb z chorobg refluksowa
przelyku. W celu zastapienia seréw pochodzenia zwierzecego, domowymi
rodlinnymi ,,serami” i ,sosami serowymi” bez konserwantéw, zaczeliSmy
z Samarg Kaufmann Aviv eksperymentowa¢ z réznymi rodzajami orze-
chow. Wiedzielismy jednak, ze nie uzyskamy tego specyficznego kwasko-
watego serowego smaku, jesli nie dodamy jakiego$ kwasnego produktu.

Tak oto opracowalem niskokwasowg diete na refluks. Proponowany
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Wyprébowalismy wiec rézne kombinacje orzechéw z odrobing soku z cy-
tryny, octu i/lub musztardy, az w konicu udato nam si¢ uzyskac intensywny
smak sera oraz odpowiednig konsystencje. W ten sposob opracowalismy
przepisy na wiele roslinnych substytutéw sera zamieszczonych w tej ksigz-
ce kucharskiej, jak na przyklad na ser z dyni pizmowej (strona 161) czy
dresing do satatki cezar (strona 141).

W wyniku naszych licznych eksperymentéw, opracowali$my przepisy
na ,,przyjazne” urozmaicone dania o pH powyzej 4 (dopuszczalne w fazie
podtrzymujacej), a takze wiele dan o pH powyzej 5 (dopuszczalnych juz
w fazie zdrowienia).

A wszystko zaczeto sie kilka lat temu po pierwszej infekeji zatok mojej
wspotautorki.
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HISTORIA SAMARY

Przez lata Samara narzekala na bdl zatok, sciekanie gestego sluzu po tylnej
$cianie gardta, chrypke oraz kaszel. Poza tym nieustanne odchrzakiwanie
doprowadzalo Samare i jej otoczenie do szalenstwa, gdyz robita to dostow-
nie wszedzie: w kinie, w pracy, na spotkaniach z przyjaciétmi, w domu,
a nawet na rozmowach kwalifikacyjnych.

. Kolejni lekarze Samary doradzali jej r6znego rodzaju leki bez recepty,
nastepnie leki przeciwhistaminowe na recepte, aerozole do nosa, spraye
przeciwhistaminowe, a nawet tabletki przeciwalergiczne, chociaz badania
specjalistyczne nigdy nie potwierdzily u niej zadnej alergii pokarmowej
ani Srodowiskowej. Samara przyjeta tez wiele serii antybiotykow.

Tomografia komputerowa zatok na wczesnym etapie tych symptoméow
rzeczywiscie wykazala zgrubienie blony $luzowej w obrebie zatok szcze-
kowych, ktéra zwykle jest cienka jak papier. Lekarze Samary uznali to za
przyczyne meczacych ja objawdw i zdiagnozowali u niej skrajny przypa-
dek zespotu przewlektego sptywania wydzieliny po tylnej $cianie gardta
zwigzanego z alergia.

Po o$miu latach meczenia si¢ z tymi samymi objawami, Samara zde-
cydowala si¢ ostatecznie na operacj¢ zatok, po ktorej przez wiele miesiecy
dochodzita do siebie. Myslata jednak, ze ten caly trud si¢ optaci i w konicu
bedzie mogta spokojnie wybrac si¢ do kina bez calego zestawu chusteczek,
kropel, aerozoli czy tabletek.

Niestety, tak si¢ nie stalo. Objawy nie ustapily, zwlaszcza te zwigzane
z gardtem. Wreszcie kto$ z rodziny Samary powiedzial: ,A moze masz
refluks? Na twoim miejscu sprobowatbym diety niskowasowe;j”.

Z poczatku Samara uznala ten pomyst za absurdalny. Nie wierzyla, ze
to zoladek powoduje problemy z zatokami i gardlem. Nigdy nie miata zga-
gi, tego palacego odczucia w klatce piersiowej, ktére promieniuje czasem
nawet az do gardla.

Co wiecej, w ciagu dziesieciu lat, podczas ktérych zmagala sie z obja-
wami ,,zatok’, Zzaden lekarz nie zapytat jej o diete. Nikt nigdy nie zwrocit
jej uwagi, ze moze sobie szkodzi¢ wieczornym kieliszkiem wina do kolacji
(lub nawet bez niej), czy tez popijaniem do wszystkich positkéw wody
z dodatkiem soku z cytryny lub limonki. Nie zapytano ja o sos satatkowy,
jaki dodawala do pomidoréow ani o salatke z surowg cebulg, ktora byta
podstawa jej diety. Nie wspomniano jej ani stowem o tym, Ze moze jej
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szkodzi¢ mrozona, butelkowana herbata, ktorg gasila pragnienie w pracy
i ktérg popijata od czasu do czasu podczas treningdw. Zadnego lekarza
nie zaniepokoit tez fakt, ze po powrocie do domu po wyczerpujacym dniu
W pracy, Samara szybko zaspokajala swdj gldd, a potem lezata wykonczo-
na na kanapie.

Okazalo si¢ jednak, ze wspomniany czlonek rodziny mial racje. Zanim
trafit do mnie na badania, przez wiele lat sam meczyt sie z chrypka. Musiat
czesto odchrzakiwac ze wzgledu na splywajacy po gardle §luz i ciggle miat
wrazenie, ze co$ ,utkneto” mu w przetyku. Wlozylem mu do nosa bardzo
mala i migkka kamerke, aby zbadac btong sluzowg nosa oraz gardta, ktére
wygladalo, jakby eksplodowala w nim jakas bomba.

Zobaczylem spory obrz¢k zaréwno w gardle, jak i w strunach gloso-
wych oraz nosie. Tylna $ciana gardla byla tak opuchnieta, ze przypominata
brukowang ulice. Ten rodzaj obrzeku zwigzanego z kwasem zotagdkowym
nazywamy wiasnie ,,brukowang blong sluzowa” Na szczgscie nie jest to
objaw $miertelny i z fatwoscig mozna go wyleczy¢. Wiasciwie to juz samo
wprowadzenie odpowiednich zmian w diecie i stylu zycia pozwala pozby¢
sie tego obrzeku, dzigki czemu $ciana gardla odzyskuje swojg normalng,
gtadka strukture.

Zauwazylem takze obrzek w tylnej czesci fatdu glosowego, w waskim
obszarze gardla, gdzie krtan (narzad glosu) styka si¢ z gorng czescig prze-
tyku. Obrzek ten przypominat ludzika Michelin lub Jabbe z Gwiezdnych
Wojen, gdyz spuchnieta tkanka wygladata jak nachodzace na siebie na-
wzajem grube pierscienie. Te poziome paski obrzeknietej tkanki nazy-
wamy ,tygrysimi pregami” (ang. tiger striping), a objaw ten rdwniez jest
odwracalny.

Poradzitem wiec mojemu pacjentowi, aby zmienit diete i styl zycia
zgodnie z zasadami zaprezentowanymi w mojej ksiazce, a kiedy to zrobil,
objawy zaczely ustepowac. To musiato zrobi¢ na nim duze wrazenie.

W koncu zbadalismy gardlo Samary i rzeczywiscie odkrylismy wiele
objawow stanu zapalnego: ,,tygrysie pregi’, ,brukowang blone sluzows’,
opuchniete struny glosowe oraz §luz sptywajacy po tylnej $cianie gardta.
Ostatecznie przeszla na diet¢ niskokwasowa, a objawy zaczely ustepowac.

Na szczescie Samara w dziecinstwie czesto gotowala ze swoja matka,
ktdra byta fantastyczng, uwielbiajacg eksperymenty kulinarne kucharka.
Ponadto, moja Zona zdobyla solidng wiedze z dziedziny nauk biologicz-
nych, ktéra mogta polaczy¢ ze swoimi umiejetnosciami kulinarnymi. Tak
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oto zaczeliSmy opracowywac przepisy oparte na zasadach diety antyre-
fluksowej, znaczaco rozszerzajac jej zasady.

ZauwazylisSmy, na przyklad, ze tradycyjne guacamole czy hummus
bez cebuli i czosnku nam nie szkodza, wigc zaczeliSmy wdraza¢ zasade
neutralizacji sktfadnikéw kwasotwoérczych w przepisach na inne klasycz-
ne potrawy. ZwiekszaliSmy stopniowo ilo$¢ soku z limonki czy cytryny
dodawanego do przerdéznych tradycyjnych dan, dzigki czemu udato nam
si¢ ustali¢ odpowiednie proporcje, ktére pozwalajg zachowac pozadany
smak, a jednoczesnie utrzymac¢ pH znacznie powyzej 4.

Koncepcje neutralizacji sktfadnikéw kwasowych zastosowalismy row-
niez w kwasnych deserach zawierajacych takie owoce jak na przyklad
malina. Stwierdzilimy, ze te skladniki réwniez moga by¢ bezpiecznie sto-
sowane, jesli polaczymy je z réznego rodzaju maka, co doprowadzito nas
do opracowania przepiséw na wiele stodyczy i smakotykéw dopuszczal-
nych na diecie antyrefluksowej.

Po naszych poczatkowych ,.eksperymentach spozywczych’, zaczelismy
opracowywac coraz wiecej przepisow, ktore ostatecznie zamiescilismy
w tej ksigzce kucharskie;j.
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NA CZYM POLEGA
DIETA NISKOKWASOWA?

Wiele 0s6b uwaza, ze jedynym objawem nadkwasoty jest zgaga. A jednak,
jak napisalem w ksiazce Ukryte przyczyny refluksu i zgagi, jest to bardzo
mylace i czgsto wrecz niebezpieczne przekonanie. Jak pokazuje historia
Samary, oprocz zgagi, do symptoméw wywolanych przez szkodliwe dzia-
tanie kwasu zaliczamy réwniez:

o chrypke,

« chroniczny, dokuczliwy kaszel,

« bdl gardla pojawiajacy sie znikad,

« uczucie $ciskania w gardle,

» sptywanie wydzieliny po tylnej $cianie gardta,

« alergie,

« plytki oddech,

 wzdecia.

Wiemy juz zatem, Ze nie chodzi jedynie o cofanie si¢ kwasu zoladko-
wego do przelyku, ale takze o kwas, ktory trafia przez przelyk do zotadka,
kiedy spozywamy kwasotworcza, przetworzong zywnosc i napoje. Dlatego
tez zmiana diety moze przynies$¢ wspaniale rezultaty, ktadac kres wielolet-
nim dolegliwosciom gardla i przetyku.

Proponowany przeze mnie program odzywiania to zréwnowazona pod
wzgledem odzywczym dieta niskokwasowa (zasadowa), bogata w btonnik
i uwzgledniajgca wysokiej jakosci bialko, weglowodany oraz tluszcze. Nie
jest to dieta odchudzajgca. Jej zadaniem jest uleczenie uszkodzonych przez
kwas spozywczy tkanek, poprzez wyeliminowanie wysokoprzetworzo-
nych pokarméw kwasotwdrczych i zastgpienie ich naturalnymi produkta-
mi niskokwasowymi. Kolejng istotng zasada tego planu Zywieniowego jest
jedzenie w odpowiednich porach. Zalecamy zamknigcie kuchni o godz.
19.30i spozywanie pieciu positkow dziennie (trzy zwykle oraz dwa mniej-
sze) w ciaggu dwunastu, maksymalnie trzynastu godzin, najlepiej miedzy
6.30 a 19.30.

Proponowany przeze mnie plan zywieniowy zaczyna si¢ od dwu-
dziestoosmiodniowej fazy zdrowienia, po ktdrej nastepuje faza podtrzy-
mujaca. Na pierwszym etapie (faza zdrowienia) bedziesz delektowac sie
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pozywieniem o pH 5 lub wyzszym, w tym chudym bialkiem zwierzecym,
produktami pelnoziarnistymi oraz réznego rodzaju warzywami i owoca-
mi. Jednoczesnie wyeliminujesz z diety zywno$¢ zakwaszajacg i sprzyja-
jaca niestrawno$ci, w tym napoje gazowane, alkohol, kofeing, czekolade,
miete, a takze surowg cebule oraz czosnek. W ten sposob umozliwisz
swojemu cialu regeneracje po wieloletnim zmaganiu si¢ ze szkodliwym
dzialaniem kwasu. Spozywajac trzy pelne oraz dwa mate positki dzien-
nie, nie musisz si¢ martwi¢, ze bedzie ci czegos brakowac lub bedziesz
odczuwac gléd.

Celem drugiego etapu programu (fazy podtrzymujacej) jest spozywa-
nie Zzywnosci o pH powyzej 4. Mozesz przediuzy¢ te faze tak dlugo, jak
tylko zechcesz. Na tym etapie bedziesz mogt ponownie wlaczy¢ do diety
kofeing oraz gotowany czosnek i cebule.

Jak zapewne wiesz, kwasowo$¢ i zasadowo$¢ substancji mierzymy
w skali pH, ktéra miesci si¢ w granicach od 1 (odczyn bardzo kwasny)
do 14 (odczyn mocno zasadowy). Kazda substancja o pH ponizej 7 jest
uwazana za kwasows, a o pH powyzej 7 za zasadowg. Twoj organizm bar-
dzo intensywnie pracuje nad utrzymaniem pH na poziomie 7,4. Pokarmy
i napoje ponizej pH 5, a zwlaszcza ponizej pH 4, aktywuja enzym trawien-
ny zwany pepsyna. Zadaniem pepsyny (zwykle wystepujacej w zotadku),
jest rozktadanie biatka pod wptywem kwasu. Zotgdek ma pH zblizone do
2, dlatego tez znajdujaca si¢ w nim pepsyna, ze wzgledu na jego kwasne
srodowisko, jest bardzo aktywna. Jednakze pepsyna moze wydostawac sie
z zoladka do innych obszaréw ciala, takich jak przetyk, ptuca, gardto, stru-
ny gltosowe, nos i zatoki, powodujac w nich stan zapalany. Dochodzi do
tego, gdy spozywany zywno$¢ o pH ponizej 4.

Dlatego tez w fazie zdrowienia zajmiesz si¢ likwidowaniem szkdéd
wywolanych kwasem za pomoca Zywnosci o pH powyzej 5. Nastepnie,
przechodzac do fazy podtrzymujacej, bedziesz kontynuowac ten proces
i zapobiega¢ nawrotom stanéw zapalnych, spozywajac zywnos¢ o pH po-
wyzej 4.

Jak w przypadku wszystkich innych diet i programéw zdrowotnych,
skonsultuj si¢ z lekarzem, przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian
w swojej diecie oraz stylu Zycia.

Zapoznaj si¢ teraz zamieszczonymi ponizej zaktualizowanymi opisami
pierwszych czterech gléwnych zasad diety niskokwasowej.
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ZASADA NR1DIETY ANTYREFLUKSOWEJ:
WYELIMINUJ PRODUKTY KWASOTWORCZE

Pierwszg zasadg w fazie leczniczej jest eliminacja tej ,,parszywej dwunast-
ki” artykulow spozywczych:

1.

18

GAZOWANE NAPOJE BEZALKOHOLOWE. Wyeliminujesz zaréw-
no napoje gazowane zawierajace kwasotworczy cukier, jak i ich diete-
tyczne wersje, napoje smakowe i niearomatyzowane wody gazowane.
W fazie podtrzymujacej diety na ogét dopuszczalna jest naturalna
woda gazowana, jednakze rdwniez na tym etapie nalezy unika¢ nie-
ktérych marek o pH ponizej 4, jak np. LaCroix.

BUTELKOWA MROZONA HERBATA. Jest petna kwasotwérczych

konserwantow.

OWOCE CYTRUSOWE. Wyeliminujesz owoce cytrusowe (cytryna,
limonka, pomarancza, grejpfrut, ananas), a takze inne kwasne owoce
o pH ponizej 4, takie jak zielone jabtka, czerwone i czarne owoce jago-
dowe (truskawka, malina, jezyna), granat i zurawina.

Zasada neutralizacji zaprezentowana w dalszej czesci ksigzki po-
zwoli ci na wlgczenie owocéw cytrusowych i kwasowych do diety
w $cisle okreslony sposdb. Ponadto proces gotowania ,wypala” kwas.

POMIDORY, SOSY POMIDOROWE | PASTY POMIDOROWE.
Chociaz pomidory zawieraja duze ilosci likopenu, naturalnego prze-
ciwutleniacza, to jednak sg kwasotworcze (pH 4 do 5). Nie obawiaj
sie z nich zrezygnowa¢, gdyz w fazie zdrowienia uwzglednisz inne
zrédla tego cennego sktadnika odzywczego, jak na przyktad arbuz.
W fazie podtrzymujacej dozwolone sa surowe pomidory, ale nadal
nalezy unikac sos6éw i past pomidorowych, za wyjatkiem naszej wer-
sji zamieszczonych przepisow.

OCET. Wyeliminujesz wszystkie rodzaje octu, w tym popularny ocet
jablkowy, zwykly i malinowy ocet winny. Produkt ten jest bardzo
kwasotworczy, gdyz przechodzi proces fermentacji, a wszystkie jego
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odmiany sg silnymi aktywatorami pepsyny. Mozesz go jednak do-
dawa¢ do gotowanych potraw, poniewaz wysoka temperatura oraz
polaczenie octu z innymi skladnikami, zazwyczaj neutralizuja jego
kwasowos¢. Zapoznajac si¢ z positkami zalecanymi w fazie zdrowie-
nia, przekonasz si¢, ze kwasowos$¢ octu mozna z tatwoscia zneutra-
lizowa¢ rowniez poprzez precyzyjne polaczenie go z odpowiednimi,
zasadowymi skfadnikami.

. ALKOHOL. Alkohol (a zwlaszcza wino), jest zabroniony w fazie
zdrowienia, poniewaz jest wiatropedny, co oznacza, ze rozluznia dol-
ny zwieracz przelyku, powodujac cofanie si¢ kwasnej tresci zotadka.
Wino jest bardzo kwasotwdrcze (ph od 2,9 do 3,9), dlatego tez nie jest
dozwolone na Zadnym etapie diety niskokwasowej. Mozna go jednak
dodawa¢ do gotowanych potraw.

Niektdre alkohole maja pH powyzej 7, jak na przyktad wédka i dzin,
wiec sg dozwolone w ograniczonych ilosciach w fazie podtrzymujacej
diety. Tequila z kolei podlega procesowi fermentacji, przez co jest cze-
sto kwasotworcza i ogolnie nalezy jej unika¢ na obu etapach.

. KOFEINA. Kawa i herbata z kofeing s3 zabronione w fazie zdrowienia.
Pamietaj takze o unikaniu takich produktéw zawierajacych kofeine, jak
niektore leki (zardwno bez recepty, ja i na recepte), napoje alkoholowe
i desery. Kofeina w kazdej postaci jest sSrodkiem rozluzniajagcym dolny
zwieracz przetyku, a takze zwiekszajacym produkcje kwasu w zotadku.

. CZEKOLADA. Ten smakolyk o wysokiej wartosci odzywczej jest
bardzo zle tolerowany przez osoby majace problemy z nadkwasota,
zwlaszcza jesli cierpig na zgage. Czekolada zawiera metyloksantyne,
ktéra rozluznia dolny zwieracz przetyku i zwieksza produkcje kwa-
su solnego w zoladku. Na szczedcie, w diecie zasadowej dozwolony
jest karob, naturalny substytut czekolady, dzigki ktéremu domowe
desery smakuja rownie pysznie, jak kupowane, tradycyjne produkty
czekoladowe.

UWAGA DOTYCZACA KOFEINY I CZEKOLADY. Kawa i czeko-
lada nie s3 kwasowe (maja pH w okolicy 6), a jednak kofeina powo-
duje rozluznienie dolnego zwieracza przetyku i zwigkszenie produkcji
kwasu przez zoladek. W fazie podtrzymujace;j filizanka kawy z kostka
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ciemnej czekolady sa dozwolone, o ile nie powoduja zadnych niepo-
zadanych objawéw.

KECZUP, MUSZTARDA | MAJONEZ. Produkty te zastapisz bardziej
przyjaznymi substytutami, takimi jak keczup buraczany (strona 197),
czy tez dressing kremowy (strona 178) oraz dressing do satatki ce-
zar (strona 141). Przyznam, ze wymyslenie zdrowych zastepnikéw dla
musztardy bylo dla nas sporym wyzwaniem, poniewaz musztarda jest
bardzo kwasotworcza i zle tolerowana przez wigkszos¢ osob z chorobg
refluksowg przetyku.

10. MIETA. Ze wzgledu na silne wlasciwosci wiatropedne, jest zabroniona

1.

12.
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w tym programie zywieniowym, zaréwno w postaci herbatki ziolowej,
jak i przyprawy, czy tez dodatku do aromatyzowanych gum do zucia
i cukierkow.

SUROWA CEBULA. Kolejny silnie wiatropedny produkt spozyw-
czy, ktory rozluznia dolny zwieracz przetyku, powodujac cofanie si¢
kwasnej tresci zotadka. Poza tym, zawiera fruktany, ktére powoduja
wzdecia, sprawiajac, iz jelita absorbujg wode. Trawiona cebula wytwa-
rza gazy, zwlaszcza jesli jest spozywana na surowo. Powinienes$ wigc
trzymac si¢ od niej z daleka w fazie zdrowienia. Na szczescie w fazie
podtrzymujacej mozesz ponownie wprowadzi¢ do diety cebulg goto-
wang na duzym ogniu.

SUROWY CZOSNEK. Podobnie jak surowa cebula, jest wiatropedny
i zawiera duze ilo$ci fruktandw, przez co musi zosta¢ wyeliminowany
w fazie zdrowienia. W przypadku czosnku obowigzuja takie same za-
sady, jak przy cebuli, wigc mozna go spozywa¢ w formie gotowanej na
drugim etapie diety.
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ZASADA NR 2 DIETY ANTYREFLUKSOWEJ:
ZAPANUJ NAD SZKODLIWYMI NAWYKAMI

Zrezygnuj z substancji i nawykow, ktére powoduja refluks:

1.

RZUC PALENIE. Papierosy i inne zrédta wdychanego dymu, w tym
e-papierosy, sg rakotworcze, rozluzniaja dolny zwieracz przetyku i sty-
mulujg wytwarzanie kwasu zZotagdkowego. Nie pozbedziesz si¢ refluksu
i nie wyleczysz podraznionej tkanki przelyku, jesli bedziesz palic.

. ZREZYGNUJ Z PRZETWORZONYCH PRODUKTOW SPOZYW-

CZYCH. Dania gotowe oraz przetworzona zywnos$¢ w puszkach czy
stoikach zawieraja konserwujace substancje chemiczne, ktére z natury
sa kwasotworcze lub majg wlasciwosci rozluzniajace dolny zwieracz
przelyku. W diecie zasadowej dopuszczamy trzy wyijatki: tunczyka,
ciecierzyce i fasole w puszce. Tuniczyk z puszki moze by¢ jedynie z do-
datkiem wody, ktéra nalezy odsaczy¢ przed spozyciem. Ekologiczng
fasole z puszki nalezy z kolei dokladnie wyptuka¢ w celu usunigcia
kwasotworczych cieczy. Wyjatkiem jest ptyn z puszki z ciecierzyca,
zwany aquafabg, ktérego nie wylewamy, gdyz jest bardzo przydatny
(patrz: hummus, strona 96).

Ponadto, zabroniona jest przetworzona, rafinowana maka. Bia-
a3 make i bulke tartg zastagpisz makami nierafinowanymi, takimi jak
maka migdatowa (strona 171), kokosowa, pelnoziarnista, owsiana,
z komosy ryzowej lub ekologiczna maka kukurydziana.

ZAPOMNIJ O SMAZONEJ ZYWNOSCI. Prawdopodobnie zdajesz
juz sobie sprawe z tego, ze produkty smazone nie s dla ciebie dobre,
gdyz zawieraja szkodliwe ttuszcze i dodatkowe, ,,puste” kalorie. Ale
mozesz jeszcze nie wiedzie¢, Ze smazenie Zywnosci na glebokim tlusz-
czu prowadzi do jej utlenienia, przyczyniajac si¢ do rozprzestrzeniania
wolnych rodnikéw w twoim organizmie i doprowadzajac do przewle-
ktego stanu zapalnego. Smazone pokarmy rozluzniaja takze dolny
zwieracz przetyku. To dlatego tak wiele 0sob ma wrazenie cofania sie
pokarmu po spozyciu takich produktéw.
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4. JEDZ W ODPOWIEDNICH GODZINACH. Powinienes jes¢ czesto,
ale w rozsadnych iloéciach i o wlasciwych porach. Na obu etapach die-
ty bedziesz spozywac trzy gléwne i dwa mniejsze positki dziennie mie-
dzy 6.30 a 19.30. Chociaz w diecie zasadowej nie musisz ograniczac
porcji, to jednak pamietaj o tym, aby sie nie przejada¢, poniewaz zbyt
pelny zoladek zwieksza cisnienie w jamie brzusznej, co moze dopro-
wadzi¢ do rozluznienia dolnego zwieracza przetyku. Zamknij kuchnie
0 19.30 wieczorem. Przed polozeniem sie spa¢, daj sobie 3-4 godziny
na strawienie kolacji.

ZASADA NR 3 DIETY ANTYREFLUKSOWEJ:
PRAKTYKUJ REGULE 5

Regula 5 oznacza, ze w fazie zdrowienia powinienes$ spozywac produk-
ty o pH 5 lub wyzszym. Wyeliminujesz zatem wi¢kszos$¢ konserw i pro-
duktow w sloikach, ze wzgledu na znajdujace si¢ w nich konserwanty
i substancje chemiczne, ktére przedluzaja co prawda ich przydatnos¢ do
spozycia, ale niestety drastycznie obnizajg warto$¢ pH. Badania naukowe
wykazaly, ze wiekszo$¢ produktow spozywczych o pH ponizej 5 (a zwlasz-
cza te o pH ponizej 4) to silne aktywatory pepsyny.

Jednakze reguta 5 jest bardziej wlaczajaca niz wykluczajaca. Zamiesz-
czona ponizej lista uwzglednia szeroka game produktéow spozywczych,
zwlaszcza duze ilosci chudego biatka, produktéw petnoziarnistych, owo-
cow, warzyw i przypraw. W poréwnaniu do diet ograniczajacych, nasz
program zywieniowy polega na réwnowadze i umiarkowaniu, dlatego tez
nie wyklucza weglowodandw, zdrowego tluszczu ani biatka. Eliminujemy
jedynie zywno$¢ wysoce kwasotworczg i przetworzona.

Przykltady produktéw spozywczych o pH 5 lub wyzszym:

RYBY: foso$, halibut, tilapia, pstrag, fladra, okon morski, sola.

DROB | PRODUKTY POCHODZENIA DROBIOWEGO: piers z kur-
czaka, indyk mielony, jaja.
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WARZYWA | ZIOLA: szpinak, satata rzymska, rukola, jarmuz, kapusta
chinska (bok choy), brokuly, szparagi, seler, ogorki, cukinia, baktazan, zotty
kabaczek, ziemniaki, bataty, marchew, buraki (§wieze lub wstepnie gotowa-
ne), pieczarki, bazylia, kolendra, pietruszka, rozmaryn, tymianek, szatwia.

SWIEZE OWOCE: banany, gruszka ,,Bera boska” i azjatycka, papaja, me-
lon kantalupa, melon miodowy, arbuz, liczi, awokado.

SUSZONE OWOCE: daktyle, morele tureckie, suszony kokos.

ORZECHY | NASIONA: orzechy nerkowca, orzechy pekan, pistacje,
orzechy wloskie, pestki dyni, sezam, migdaly, orzeszki piniowe.

MASLA: naturalne ekologiczne masto orzechowe i migdatowe.

SERY: parmezan i sery twarde sg dozwolone w matych iloéciach. Zalezy
nam na ograniczeniu produktow pochodzenia krowiego, w tym jogurtow,
poniewaz sprzyjaja stanom zapalnym ze wzgledu na zawarto$¢ biatka ka-
zeinowego. Jesli najdzie ci¢ jednak ochota na jogurt, siegnij po jogurty na
bazie mleka kokosowego.

CHLEB | PRODUKTY ZBOZOWE: platki owsiane, makaron pelnoziar-
nisty, chleb pelnoziarnisty, petnoziarnista maka pszenna.

SLODZIKI: nalezy wyeliminowa¢ rafinowany cukier lub sztuczne sub-
stancje stodzace, w tym cukier kokosowy, stewie oraz syrop z agawy. Dieta
zasadowa jest dietg o niskiej zawarto$ci cukru. Jesli jednak nie mozesz sie
oby¢ bez stodzikéw, uzywaj ich bardzo oszczednie. Ogranicz si¢ do mio-
du manuka lub naturalnego, ekologicznego syropu klonowego. Do osto-
dzenia niektdrych potraw, uzyjesz takich sktadnikow jak daktyle, banany
i suszone morele.

DODATKI: s6l celtycka, sos tamari, skorka z owocow cytrusowych, czysty
ekstrakt waniliowy i biala pasta miso to skfadniki, ktére pozwolg ci przy-
gotowa¢ mnoéstwo satysfakcjonujacych positkow. Nie uzywaj olejow, za
wyjatkiem oliwy z oliwek extra virgin ttoczonej na zimno oraz, okazjonal-
nie, oleju kokosowego. Mozesz jednak delektowac sie do woli ttuszczami
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w pelnowartosciowych produktach spozywczych. Paluszki z kurczaka
w panierce z konopi i migdatéw (strona 171) smakuja wspaniale, a s3
przyrzadzane bez uzycia olejow. Do niektérych dan mozesz uzy¢ niesolo-
nego ekologicznego masta.

ZASADA NR 4 DIETY ANTYREFLUKSOWEJ:
DOKONUJ WEASCIWYCH WYBOROW
ZYWIENIOWYCH

Opracowana przeze mnie dieta zasadowa jest popularna wsréd osoéb, kto-
re nie lubig ogranicza¢ porcji ani liczy¢ kalorii, podobnie zreszta jak ja.
Nie zrozumcie mnie Zle, nie zachecam wcale do spozywania duzych po-
sitkow. Ale ta dieta jest tak odzywcza, ze jedzac rozsadne porcje, szybko
przekonasz si¢, ze wcale nie potrzebujesz wiekszych. Dzieki spozywaniu
duzych ilosci btonnika i robieniu odpowiednich odstepéw miedzy posil-
kami, nie zdazysz nawet poczu¢ gtodu. Pamietaj, ze ten plan zywieniowy
zapewni ci wszystkie makrosktadniki odzywcze, jakich potrzebuje twoj
organizm, dzigki czemu gleboko zaspokoi twoj apetyt. Mozesz takze do-
swiadczy¢ innych pozytywnych rezultatow, takich jak ztagodzenie wzdeg,
utrata ,,brzuszka” i zwigkszona ilo$¢ energii. Oto, co musisz zrobi¢, aby jak
najszybciej osiagnac pozadane rezultaty:

1. Wprowadz wigcej bfonnika do diety. Blonnik jest bardzo wazny, ponie-
waz pelni funkcje ,wymiatacza” wszystkich produktéw odpadowych
z zoladka i jelit. Wspomaga zatem trawienie oraz chroni przetyk.
Zwigksz spozycie blonnika, a pozbedziesz si¢ niepohamowanego fak-
nienia i zbednych kilograméw. Nie musisz przyjmowac jedynie suple-
mentdw, aby dostarczy¢ organizmowi wiekszych ilosci blonnika.

2. Zjadaj codziennie minimum 450 g warzyw o pH powyzej 5, z czego poto-
wa powinna by¢ spozywana na surowo. By¢ moze wydaje ci sie teraz, ze
po6t kilograma to bardzo duzo, ale jesli bedziesz dodawaé warzywa do
réznych positkéw w ciagu dnia, szybko przekonasz sig, ze z tatwoscia
mozesz si¢ zastosowac do tej zasady. Kilka srednich marchewek wazy
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niecale pdt kilograma. Wystarczy, ze bedziesz podjadac je na surowo
w formie przekasek, a pozostalg ilo$¢ dodasz do zupy lub podsmazysz.

. Jedz codziennie minimum 220 g surowych owocow o pH powyzej 5.

. Uwazaj na produkty, ktorych pH jest na pograniczu, gdyz sq szkodliwe
dla 0sob zle tolerujacych produkty kwasowe. Niektore przyprawy i pro-
dukty naturalne o wtasciwym pH (5 lub wyzszym) tez moga wywo-
tywac¢ refluks, dlatego powinny by¢ unikane przez osoby cierpigce na
chorobe refluksowg zotagdka. Nalezg do nich takie wymienione wcze-
$niej produkty jak: kawa, cebula, sos pomidorowy, owoce cytrusowe,
ocet, czosnek, mieta i czekolada (patrz: Zasada 1).

Jesli zmagasz si¢ z refluksem, musisz si¢ takze wystrzega¢ nastepu-
jacych produktéw:

OWOCE JAGODOWE: czerwone (truskawki, maliny) i czarne (je-
zyny) majg na ogot pH ponizej 4, dlatego tez nalezy ich unika¢ na
obu etapach diety. Owoce jagodowe s3 dozwolone tylko wtedy, gdy
ich kwasowos¢ zneutralizujemy takimi produktami zasadowymi jak
mleko migdalowe, mleko sojowe z ziaren niemodyfikowanych gene-
tycznie, mleko ryzowe i kokosowe. Dotyczy to zwlaszcza owocow jago-
dowych o pH 4, ktére s3 dozwolone w fazie podtrzymujacej programu.

MIOD: ma pH nieco ponizej 5, wiec nie jest dozwolony w fazie zdro-
wienia, chyba ze polaczysz go z takimi neutralizatorami kwasdéw, jak
masto orzechowe lub surowe biatko zwierzece (czyli na przyklad, uzy-
jesz go do marynaty).

PRZYPRAWY: takie przyprawy jak chili, chili w proszku, mielone pa-
pryczki chili, ptatki czerwonej papryki lub jalapefio, zawierajg sub-
stancje zwang kapsaicyna, ktéra w szczegdlny sposéb sprzyja stanom
zapalnym i moze tymczasowo ,,paralizowac” zoladek. Zastgp je takimi
przyprawami jak kminek, papryka, kolendra, kurkuma, mielone goz-
dziki, cynamon i mielony imbir, ktére mozna stosowa¢ do woli na
drugim etapie (w fazie podtrzymujacej programu).
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PAPRYKI: sg wiatropedne (rozluzniajg dolny zwieracz przetyku), wiec
nie nalezy ich spozywa¢ na pierwszym etapie diety (faza zdrowienia).
Na drugim etapie (faza podtrzymujaca) dopuszczamy wprowadzenie
gotowanych lub surowych stodkich papryk.

OLEJE: olej rzepakowy, olej z krokosza barwierskiego, a takze oleje
sezamowe i stonecznikowe sg prozapalne, poniewaz proces ekstrakcji
przeprowadzany w wysokiej temperaturze wymaga uzycia substancji
chemicznych oraz konserwantéw. Zalecamy wiec zastgpienie ich oliwg
z oliwek extra virgin tloczong na zimno lub olejem kokosowym.

Zrownowaz codzienne spozycie warzyw i biatek. Zdrowe odzywianie
oznacza zwigkszenie ilosci spozywanych warzyw. Jesli zjadtes drob
lub rybe na lunch, powiniene$ zjes¢ wegetarianska kolacje. I odwrot-
nie, mozesz spozy¢ wegetarianski lunch, a nastgpnie kolacje z drobiu
lub ryb. Spozywanie co najmniej jednego roslinnego positku dzien-
nie, zmniejsza ryzyko $mierci z powodu choréb sercowo-naczynio-
wych, bowiem ryzyko to spada wraz ze zwigkszeniem ilosci warzyw
i owocow w diecie. Ponadto, zapewnisz sobie w ten sposob wiecej
btonnika.

Wybieraj zdrowe substytuty:

Zastap migso zwierzat hodowlanych, miesem ekologicznym lub po-
chodzacym od zwierzat karmionych trawg.

Wybieraj owoce morza o wyzszym stosunku kwaséow omega-3 do
omega-6, a najlepiej przyjmij za zasade spozywanie dzikich ryb i owo-
cow morza zamiast hodowlanych.

Wybieraj ekologiczne owoce i warzywa, chyba ze maja grubg skorke.
Zastgp kwasotworcze, przetworzone masto orzechowe mastem ekolo-
gicznym, ze $wiezo zmielonych orzeszkéw ziemnych.

Zastap przetworzong sl kuchennag, ktdra zostata pozbawiona niezbed-
nych mineraléw, solg celtycka. W przeciwienstwie do wysokoprze-
tworzonej soli kuchennej, ktorej struktura w procesie przetwarzania
ulega gruntownej przemianie (przez co traci ona wszystkie sktadniki
odzywcze), sdl celtycka jest solg krystaliczna, pozyskiwang w sposob
naturalny z soli morskiej. Jest wytwarzana przy uzyciu tradycyjnych
metod opracowanych w Bretanii ponad dwa tysigce lat temu, dzieki
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czemu zachowuje wszystkie korzystne dla zdrowia mineraty, elektro-
lity i enzymy trawienne.

Spozywaj pieczywo pelnoziarniste z zyta, orkiszu, pszenicy, jeczmienia
i owsa. Jesli nie masz dostepu do pelnoziarnistego chleba, wybierz taki,
ktory nie zawiera konserwantéw ani sztucznych aromatow.

Oprocz napojow polecanych w tej ksigzce (patrz: Koktajle, soki i cieple
napoje, strona 42), jedynym napojem, ktéry powiniene$ spozywac na
pierwszym etapie diety jest woda. Jesli nie lubisz czystej wody, mo-
zesz doda¢ do niej kostki arbuza, dzigki czemu zyska nieco stodszy
smak lub kilka cienkich plasterkéw ogdrka, aby nabrata przyjemnego
aromatu.

W restauracjach zamawiaj kurczaka lub owoce morza przygotowywa-
ne na parze, opiekane, pieczone lub grillowane - nie smazone!

WPROWADZENIE | ZASADY 27
Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33rq_ebook



http://septem.pl/page354U~rt/e_33rq_ebook



http://septem.pl/page354U~rt/e_33rq_ebook



http://septem.pl/page354U~rt/e_33rq_ebook

e

a

- Kokta]l ]agodowY A ' _
: . Kokta]l buraczano-]agodowy
B Zloty kokta]l

: B Kremowy kokta]l pomaranczowy » i S 47 _
. Pma colada z]armuzu : RS B et AR

Koktajlo smaku c1asta dynlowego X b AL
'KurkumoWalatte e oy R s ' ; 53

: Bezk emowa latte cykorlowo wamhowa'

Cydl;' mlodowy z 1mb1rem, grusqu
‘i mlodem manuka

'_ "Sok arbuzowo ogorkowy

Sokjablkowa-buraczany .

e

LA



http://septem.pl/page354U~rt/e_33rq_ebook

KOKTAJL JAGODOWY

Sycgcg, lecz niezbyt zdrowg kanapke z mastem orzechowym i dzemem zastgpisz
zdrowym koktajlem z mastem orzechowym i owocami jagodowymi.

Czas przygotowania: 5 minut

Skfadniki na 2 porcje

«1srednio dojrzaty banan
« 2 szklanki swiezych lub mrozonychowocow jagodowych (mieszanych)
» 2 tyzki ekologicznego masta orzechowego lub migdatowego

o1 szklanka mleka sojowego lub migdatowego

Umiesc wszystkie skfadniki w blenderze i miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji.
Przelej do szklanek i delektuj si¢ smakowitym napojem.

UWAGA 1. Pragniemy podzieli¢ sie tutaj wazna wskazowka dotyczacg przygotowywania po-
traw w blenderze Vitamix. Przygotowujac dania ze sktadnikow o niewielkiej objetosci, (mnigj
niz 2 szklanki) uzyj Vitamixu z siedmiocentymetrowg podstawa. Jesli zastosujesz Vitamix
z dziesieciocentymetrowa podstawa, skfadniki sig nie zmieszaj si¢ whasciwie, ale zbiorg si¢ pod
ostrzami tngcymi miksera.

UWAGA 2. Wspomniane w listach sktadnikow owoce i warzywa maja byc ze skorkg (chyba ze

zaznaczono inaczej). oczywiscie z wyjatkiem banana.
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KOKTAJL
BURACZANO-JAGODOWY

Z poczgtku obawialismy sig, Ze ten koktajl z buraka bedzie miat okropny smak.
Okazalo sig jednak, ze to smakowity napéj, doskonaly na pierwszy etap programu
(faza zdrowienia).

Czas przygotowania: 10 minut

Skfadniki na 2 porcje

«1szklanka obranych i posiekanych surowych burakow
o /2 szklanki swiezych lub mroionychjeiyn
o /2 szklanki swiezych lub mrozonych malin

o1 szklanka mleka sojowego

Umiesc wszystkie sktadniki w blenderze i i miksuj do uzyskania gtadkiej konsysten-

cji. Przelej do szklanek i delektuj sie smakowitym napojem.

UWAGA OD LEKARZA. W naszych przepisach na koktajle stosujemy sie do idei neutrali-
zacji zywnosci kwasowej za pomocg produktow zasadowych. Kwasne owoce jagodowe, a na-
wet cytrusy, neutralizujemy zatem pewnymi skoncentrowanymi cieczami alkalicznych (nie
wodag). Takie ,mleka” roslinne, jak mleko kokosowe, migdatowe, ryzowe czy sojowe to idealne
alkaliczne ,neutralizatory” kwasow. To rozwigzanie umozliwia nam czerpanie korzysci z prze-
ciwutleniajgcych wiasciwosci roznych kwasnych owocow, przy jednoczesnej neutralizacji ich
kwasowosci i wlasciwosci prozapalnych. Do koktajli owocowych mozesz smiato dodac jeszcze
inne alkaliczne owoce i warzywa, takie jak melon i cukinia, ktore rowniez podniosa ich pH.
Uzywane przez nas ,,mleka” sg niearomatyzowane i niestodzone.
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B
ZEOTY KOKTAJL

Banan jest podstawowym sktadnikiem wielu koktajli. W tym przypadku jednak
zastgpilismy go platkami owsianymi, ktére idealnie zageszczajg nasz zloty koktajl,
dopuszczalny dopiero na drugim etapie diety (faza podtrzymujgca).

Napéj ten ma co prawda pH powyzej 4, ale zawiera cynamon,
ktory rozluznia dolny zwieracz przelyku.

Czas przygotowania: S minut

Sktadniki na 2 porcje

« 2 jabtka ,Gala” lub ,,Golden delicious”, wydrazone

o1 centymetrowy kawatek swiezego imbiru, obrany, w catosci
o /» kubka ptatkow owsianych

«1tyzka siemienia Inianego

o /s tyzeczki mielonego cynamonu

o1 szklanka mleka roslinnego

Umiesc wszystkie skfadniki w blenderze i miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Przelej do szklanek i delektuj si¢ smakowitym napojem.
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MELONOWO-GRUSZKOWY
KOKTAJL Z IMBIREM

Ze wzgledu na wysokq alkaliczno$¢ melona, banana i mleka migdatowego, mozesz

doda¢ wlasciwie dowolny owoc do tego koktajlu, utrzymujgc przy tym pH powyzej

5, dzigki czemu jest on idealny dla 0s6b w fazie zdrowienia. Gruszka ,,Bera boska”
i odrobina $wiezego imbiru nadadzg napojowi bardziej intensywnego smaku.

Czas przygotowania: 5 minut

Skfadniki na 2 porcje

«1srednio dojrzaty banan

« 2 szklanki pokrojonego w dwucentymetrowe kostki melona miodowego

«1gruszka ,,Bera boska”, wydrazona

o1 kawatek Swiezego imbiru, o szerokosci mniej wiecej 1-2,5 centymetrow, obrany,
w cafosci

» 2 szklanki mleka migdafowego

« garsc lodu (opcjonalnie)

Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Przelej do szklanek i delektuj si¢ smakowitym napojem.
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KREMOWY KOKTAJL
POMARANCZOWY

Tesknisz za porannymi cytrusami? Zneutralizowalismy kwasng pomararicze stosunkowo
alkalicznym ,,mlekiem”, tworzgc smakowity i orzezwiajqcy koktajl dopuszczalny
dla 0s6b na drugim etapie programu (faza podtrzymujgca). To bezpieczny dla 0s6b
na diecie zasadowej sposob na rozpoczecie dnia od cytrusowego orzeZwienia.

Czas przygotowania: 5 minut

Skfadniki na 2 porcje

«1srednio dojrzaty banan

«1 pomarancza ,Navel”, obrana ze skorki i przekrojona na pot
o 1tyzka nasion Inu lub chia

«1szklanka mleka sojowego lub migdatowego

o1 szklanka lodu

Umiesc wszystkie skfadniki w blenderze i miksuj do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Przelej do szklanek i delektuj si¢ smakowitym napojem.
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Chrypka, kaszel, bol gardta, alergie, wzdecia... Od lat meczy Cie
refluks, a moze dopiero niedawno ustyszates lekarska diagnoze po-
twierdzajgcg chorobe refluksowa? Dowiedziates sig, ze powinienes
przejsc na diete niskokwasowa, ale nie bardzo wiesz, jak sie za to
zabrac? Ta ksigzka jest dla Ciebie!

Dr Jonathan Aviv, swiatowej stawy lekarz i Autor bestsellera Ukryte
przyczyny refluksu i zgagi, powraca z nowa ksigzka! Przedstawia w niej
ponad 100 niskokwasowych przepisow na pyszne i przeciwzapalne
dania. Dzigki jego wskazowkom bedziesz mogt bezpiecznie wiaczyc
do jadfospisu diety zasadowe] swoje ulubione potrawy. Jesli tesknisz
za sosem pomidorowym, stodkosciami czy pizza, nie musisz z nich
rezygnowac. Doktor Aviv wraz z Samarg Kaufmann Aviv naucza
Cie gotowac tak, aby bezpiecznie taczyc rozne produkty i neutrali-
zowac kwasowosc. Ciesz sig smakiem ulubionych potraw, bez me-
czacych dolegliwosci.

Pozegnaj refluks i zgage skutecznie!
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