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Wstep

Gratulacje! Jeste$ na najlepszej drodze, aby catkowicie wyeliminowaé zgage
irefluks zotadkowy.

Jedli zmagasz sie z tg chorobg, tak jak pacjenci, ktérzy przychodza do
mojego gabinetu w celu uzyskania terapii zywieniowej w przypadku refluksu
zoladkowego, znasz bdl i dyskomfort zwigzany z brakiem mozliwosci spozy-
wania pokarméw, ktére kiedys lubites. Jesli jeste$ jednym z 50 milionéw ludzi,
ktorzy cierpig na cichy refluks zotadkowy, prawdopodobnie odczuwasz niemal
nieustanng potrzebe kaszlu, masz trudnosci z przetykaniem lub odczuwasz
dtawienie w gardle. Niezaleznie od tego, czy objawy zgagi lub refluksu Zotgdko-
wego s3 dla ciebie nowe, czy cierpisz od lat, chce, aby$ wiedziat jedno: mozliwe
jest powstrzymanie cierpienia, a zeby tego dokonaé, nie potrzebujesz zadnych
lekéw blokujacych wydzielanie kwasu zotgdkowego.

Wspanialg wiadomo$cig jest to, Ze stosujgc odpowiedniag diete, mozesz
uchronié sie przed bélem refluksowym i zapobiec jego nawrotom. I wladnie
w tym pomoze ci ta ksigzka.

Tradycyjne podejscie do leczenia refluksu polega na wydaniu choremu re-
cepty na leki, i chociaz blokery kwasu mogg poczatkowo pomdc zmniejszy¢
bél i uszkodzenie przetyku, nie rozwigzujg one jednak przyczyny problemu.
Ponadto dtugotrwate stosowanie takich lekéw wigze sie z niedoborami sktad-
nikéw odzywczych i zwiekszonym ryzykiem ztaman kosci, a takze innymi nie-
pozadanymi skutkami ubocznymi. Niestety, wielu pacjentéw latami przyjmuje
leki, ktére powinny by¢ uzywane tylko przez kilka miesiecy.

Nawet jesli weZmie sie pod uwage diete, pacjentom czesto podaje sie tylko
ogdlng liste pokarméw, ktérych nalezy unikaé, a nastepnie pozostawia sie im sa-
modzielne ustalenie indywidualnych czynnikéw wyzwalajgcych refluks. Podobnie
jak w przypadku przyjmowania lekéw, wyeliminowanie niektérych pokarméw bez
rozwigzania przyczyny, ktéra jg wywotuje, sprawi, ze przez cale zycie bedziesz mu-
siat zmagac sie z restrykcyjng dieta, ktéra nie jest ani tatwa, ani zréwnowazona.

Srodowisko medyczne uwaza, ze nadmiar kwasu zoladkowego jest gtéwna
przyczyna zgagi i refluksu zotagdkowego. Chociaz taki poglad moze dotyczy¢



jednych oséb, dla wielu innych jest odwrotnie. Wraz z wiekiem wytwarzamy
mniej kwasu zotadkowego, ale zwieksza sie ryzyko wystapienia refluksu Zo-
ladkowego i choroby refluksowej przelyku (GERD). Dlatego tez winowajca nie
moze by¢ tylko nadmiar kwasu zotgdkowego. W rzeczywistoSci prawdziwym
problemem jest obecno$é jakiejkolwiek iloSci kwasu - matej lub duzej — w prze-
tyku, ktéry nie jest przystosowany do jego obecnosci.

Moja pasja i wyksztalcenie w zakresie odzywiania funkcjonalnego sprawi-
ty, ze postanowitam obali¢ wszelkie mity i odkry¢ prawdziwg przyczyne poja-
wiania sie kwaséw w niewtasciwych miejscach. Refluks zotgdkowy jest oznakg
zaburzonej funkcji przewodu pokarmowego. Wiekszo$¢é moich pacjentéw cier-
piacych na zgage i refluks zolgdkowy ma tez inne dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego. W rzeczywistosci zesp6t jelita drazliwego (IBS) i refluks zolad-
kowo-przetykowy (GERD) naktadajg sie na siebie.

Kiedy pierwszy raz spotkatam pacjenta, ktéry uskarzat sie na uczucie guli
w gardle, nie zdawatam sobie sprawy, Zze mozna te dolegliwo$é potgczy¢ z re-
fluksem zotadkowym. Pacjent nie miat zgagi, chcial jedynie pozby¢ sie wzdeé
i bélu brzucha. Kiedy wzdecia ustapity, wraz z nimi znikneto uczucie ucisku
w gardle. Od tamtej pory nauczytam sie tgczy¢ dolegliwosci ze strony przetyku
z jelitami.

To, co odréznia te ksigzke od innych pozycji na temat refluksu zotgdkowe-
go, to skupienie sie na rozwigzaniu pierwotnej przyczyny, a nie tylko na wy-
eliminowaniu kwasotwdrczych produktéw zywnosciowych. Przedstawiam
kompletne podejécie oparte na pozywieniu, dzieki czemu nie musisz wiecznie
pozostawacé na ograniczonej diecie. Brzmi dobrze? Jedzenie to zabawa, Swie-
towanie i cze$¢ tego, kim jesteémy. Moim celem jest zapewnienie ci dtugoter-
minowego rozwigzania poprzez zmiany w diecie, dzieki ktérym bedziesz mégt
wrécié do spozywania positkéw, ktére nie bedg juz nigdy powodowaty bélu.

Zatrzymaj refluks obejmuje trzy plany: ZATRZYMANIA, LECZENIA
i PRZYWROCENIA. Celem pierwszego, trzydniowego planu ZATRZYMANIA,
jestuzyskanie natychmiastowej ulgi od bélu i dyskomfortu. Drugi plan to czte-
rotygodniowe LECZENIE - dotyczy on znalezienia pierwotnej przyczyny re-
fluksu, aby zapobiec wypychaniu tresci zotgdkowej do przetyku. W ostatnim
planie - czterotygodniowym PRZYWROCENIU, bedziesz stopniowo przywra-
cac czes¢ wyeliminowanych pokarmoéw i nauczysz sie dostosowywac plan do
wlasnych potrzeb.

Twoim celem nie jest eliminowanie kwasotwdérczych pokarméw do konca
zycia. Chodzi raczej o to, aby$ mégt sie cieszy¢ ulubionymi potrawami i uwol-
ni¢ sie od lekéw. Kiedy poprawisz trawienie, wyleczysz przelyk, przywrdcisz
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prawidtowe funkcjonowanie jelit i powstrzymasz zotagdek przed wyrzucaniem
jego zawartosci, a kwasne pokarmy, takie jak jagody czy ananas, nie beda cijuz
wiecej przeszkadzad.

Poczatkowo zmiana diety moze by¢ trudna, a nawet nieco przyttaczajaca,
ale korzysci z niej ptynace odmienia twoje zycie. Co zrobisz, gdy nie bedziesz
juz odczuwacé bolu? Jakimi zajeciami sie zajmiesz lub jakie sporty zaczniesz
uprawiaé? Jak poprawi sie twdj nastrdj i energia? Czy ciggly kaszel lub state od-
chrzgkiwanie przeszkadza ciw pracy lub zyciu? W jaki sposéb wyeliminowanie
tych objawdéw otworzy przed tobg mozliwosci, o ktérych myélate§, Ze nigdy nie
bedziesz méglt ich wykorzysta¢? Co pozwoli ci uwolni¢ sie od lekéw przeciw
refluksowi i ich skutkéw ubocznych?

Dzieki planom i przepisom zawartym w tej ksigzce odzywisz swoje ciato
izapobiegniesz powaznym i zagrazajgcym zyciu uszkodzeniom.

Jedzenie moze by¢ twoim lekarstwem. Pozwdél mu cie uzdrawiac.

WSTEP 1



Czesc pierwsza
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Gtoéwne

przyczyny
powstawania
choroby

refluksowe;

Zanim zaglebie sie w temat zgagi i refluksu zolagdkowego, wazne jest, aby zro-
zumie¢ podstawy mechanizmu trawienia. Zyskasz znacznie wieksze uznanie
dla swojego przewodu pokarmowego i skomplikowanej réwnowagi miedzy
jego elementami, co umozliwi ci dokonywanie madrych wyboréw, poniewaz
bedziesz wiedziat, w jaki sposéb niektére pokarmy mogg powodowaé dyskom-
fort lub nasila¢ refluks zotadkowy.

W tym rozdziale dowiesz sie réwniez, ze refluks zotgdkowy moze by¢ tylko
wierzchotkiem géry lodowej. Omoéwie takze mechanizm, ktéry powoduje wy-
stepowanie objawéw refluksu, podpowiem, kiedy nalezy zglosi¢ sie do lekarza
oraz jak oddzialujg twoje wybory zywieniowe na zdrowie jelit, a takze wywota-
nie refluksu i zgagi.
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Ogodlny zarys procesu trawienia

Trawienie zaczyna sie w jamie ustnej wraz z pierwszym kesem pokarmu. Za-
pach i smak jedzenia powodujg wydzielanie $liny, ktéra zwilza Zywno$¢ i po-
maga zebom mechanicznie go roztozy¢. Slina zawiera amylaze - enzym, ktéry
rozpoczyna chemiczne trawienie amylozy - ztozonej czasteczki cukru, z ktérej
zbudowana jest skrobia.

Twoj przewdd pokarmowy sklada sie z mieéni, ktére poruszaja sie mi-
mowolnie w sekwencji skurczéw przypominajgcych fale. Podczas polykania
pokarm jest przepychany w doét przez przetyk. Grupa mieéni, zwana dolnym
zwieraczem przetyku, oddziela przelyk od zotadka i otwiera sie, aby umozliwié
wejsScie pokarmu do zotadka.

Zapach i smak potraw powodujg réwniez wydzielanie kwasu solnego (HCI),
czesto nazywanego kwasem zotgdkowym. Tworzy on kwasne Srodowisko, kt6-
re pomaga zabijaé¢ patogeny z Zywno$ci, zmienia ksztatt biatek, aby enzymy
mogly lepiej je strawié, i aktywuje enzym zwany pepsyna. Pepsyna jest pierw-
szym enzymem trawigcym biatka wydzielanym przez komérki zotgdka, ale nie
moze on dziata¢, dopdki nie zostanie pobudzony przez kwas. W zotgdku tym
kwasem jest HCL. Po jego uruchomieniu pepsyna rozbija duze czgsteczki biatka
na mniejsze, zwane peptydami.

Pepsyna i HCl wspétpracujg ze sobg, aby wydoby¢ sktadniki odzywcze
z positkéw, ktére spozywamy. Pepsyna rozklada struktury biatek, dzieki
czemu mogg zosta¢ uwolnione zwigzane z nimi aminokwasy i sktadniki od-
zywcze. Na przyklad witamina B, , musi zosta¢ uwolniona z biatka pokarmo-
wego, aby zwigza( sie z innym biatkiem - glikoproteing, znanym jako czynnik
wewnetrzny w zolgdku. Bez tego etapu witamina B, , nie mozne by¢ p6zniej
wchlonieta w jelicie cienkim. Kwasowo$é potrzebna jest rowniez do wydaj-
nego wchtaniania zelaza. Badania wykazujg, ze dlugotrwate stosowanie le-
kéw blokujacych wydzielanie kwaséw, prowadzi do ztego wchlaniania zelaza
i witaminy B, ,, a zmniejszenie produkcji HCl réwniez zaburza wchtanianie
cynku. Wapn, magnez, miedZ, selen i niacyna (witamina B,) to inne wazne
sktadniki odzywcze, ktére moga nie by¢ prawidlowo wchtaniane przy niskim
poziomie kwasu zotagdkowego. Jeéli po spozyciu pokarméw bogatych w biat-
ko masz zgage, bél brzucha, niestrawnosé¢, wzdecia lub zaparcia, prawdopo-
dobnie pepsyna nie dziata tak jak powinna z powodu niskiego poziomu kwasu
zotgdkowego.

Oprécz niszczenia patogendéw z zywnoéci kwasowosé hamuje rozwdj bak-
terii wrzodowych Helicobacter pylori (H. pylori). Kwas zolagdkowy zapobiega
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réwniez rozwojowi szkodliwych bakterii, grzybéw i pasozytéw w jelicie cien-
kim. Wida¢ wiec, ze kwasowos¢ jest bardzo potrzebnal

Wyscidtka zotgdka radzi sobie z tym kwasnym Srodowiskiem, tworzac
grubg ochronng warstwe §luzu. Jednak wyscidtka przetyku i gardta nie ma nic
wspdlnego z zawartoscia zotgdka, wiec nie tworzy warstwy ochronnej. Dlatego
kazda ilos¢ tresci zotgdkowej zawierajgca pepsyne i HC], ktéra cofa sie do prze-
tyku, powoduje podraznienie.

Wracajac do trawienia: po kilku godzinach ubijania i mieszania pokarmu
w zotadku miesien oddzielajgcy zotadek od jelita cienkiego lekko sie otwiera.
Stopniowo uwalnia zawarto$¢ zotgdka - ktéra nazywana jest trescig pokar-
mowsg i stanowi teraz mieszanine cze$ciowo strawionych biatek, weglowo-
danéw i ttuszczéw - do dwunastnicy, pierwszego odcinka jelita cienkiego. To
powoduje, ze trzustka uwalnia wodoroweglan, aby zneutralizowaé kwas i en-
zymy wspomagajgce trawienie. Pecherzyk zélciowy uwalnia sole zétciowe,
ktdére neutralizujg kwasy, zabijajg bakterie, pomagajg w rozktadzie i wchta-
nianiu tluszczéw oraz pomagajg eliminowa¢ zwigzki, ktérych organizm juz
nie potrzebuje.

Pokarm nadal przemieszcza sie do Srodkowej czesci jelita cienkiego, gdzie
nastepuja ostatnie etapy trawienia. CzeSciowo strawione biatka, weglowoda-
ny i thuszcze sg catkowicie rozkladane na pojedyncze jednostki, ktére dopie-
ro w takiej postaci mogg zostaé¢ wchloniete. Wchtaniane sg réwniez witaminy
i mineraly. Nastepnie pokarm trafia do ostatniej czesci jelita cienkiego, gdzie
wchtaniana jest woda, wiecej witamin i soli zétciowych. To, co w tym miejscu
pozostaje z jedzenia, to niestrawiony materiat i blonnik, ktére przechodza do
jelita grubego.

W jelicie grubym, czyli w okreznicy, wchlaniana jest wieksza ilos¢ wody
i elektrolitéw. Okreznica jest réwniez siedliskiem bilionéw organizmdéw
reprezentujacych 500 réznych gatunkéw znanych jako flora jelitowa. Po-
zyteczne bakterie fermentujg tam niestrawiony btonnik i wytwarzajg krétko-
tancuchowe kwasy ttuszczowe, ktére bezposrednio odzywiajg koméorki jelita.
Pomagajg nam réwniez w pozyskaniu wiekszej ilosci sktadnikéw odzywczych
z pozywienia, wytwarzajg witaminy (takie jak witamina K,) i zwalczaja szko-
dliwe bakterie.

Skurcze mieéni przewodu pokarmowego nadal przesuwaja resztki po-
karmowe przez okreznice. W tym momencie jest to gtéwnie odpad, ktory wy-
dostaje sie z organizmu w postaci stolca. Wypréznienie trwa zazwyczaj od
33 do 47 godzin po jedzeniu.
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Wiecej niz tylko zgaga

Chociaz zgaga jest najczestszym objawem refluksu kwasowego, jest ona tyl-
ko wierzchotkiem gory lodowej. W rzeczywistosci, kiedy mowie o refluksie
kwasowym, czesto po prostu uzywam stowa refluks, poniewaz kwas nie jest
problemem - jest po prostu traktowany po macoszemu i cieszy sie zlg stawa.
Problemem jest refluks. Aby wyleczy¢ zgage i ciche objawy refluksu, nalezy
w pierwszej kolejnosci odkryé przyczyny refluksu i sie nimi zaja¢.

Kiedy refluks wystepuje co tydzien, zostanie zdiagnozowany jako refluks
zolgdkowo-przetykowy (GERD). Dtugotrwaly refluks moze zmienié¢ ksztatt ko-
moérek wyscietajgcych dolng czesé przelyku. Ten stan jest znany jako przetyk
Barretta i wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem zachorowania na raka przetyku.
Dlatego wazne jest, aby w przypadku wystgpienia refluksu podjgé natychmia-
stowe dziatania.

Niektérzy ludzie majg refluks bez klasycznych objawéw zgagi. Refluks
krtaniowo-gardlowy (LPR), okreélany réwniez jako cichy refluks zotadkowy,
moze by¢ powazniejszy, poniewaz ludzie nie tgczg objawéw gardtowych z pro-
blemem zotgdkowym. 50 milionéw Amerykandéw nie wie, ze ma cichy refluks
zotagdkowy! Mogg oni doswiadczaé czestego kaszlu, wycieku wydzieliny z nosa,
chrypki, trudno$ci w potykaniu, uczucia guli w gardle, epizodéw krztuszenia
sie, a nawet astmy! Uszkodzenia mogg trwaé latami, a nawet dekadami, zanim
pacjenci zdadzg sobie z tego sprawe lub zrobig co§, aby poznaé przyczyne ta-
kiego stanu swojego zdrowia.

Na szcze$cie wybrates te ksigzke, wiec masz teraz narzedzia, ktére pozwolg
ci wyeliminowaé objawy i zmniejszy¢ ryzyko powaznych, dlugoterminowych
uszkodzen.

Kiedy ludzie doswiadczaja zgagi, zwykle po prostu skupiaja sie na kwa-
sie zoladkowym. Wiekszo§¢ prob leczenia refluksu zotgdkowego polega na
przepisaniu leku blokujacego wydzielanie kwasu. W 2014 roku przepisano
13 milionéw recept na Nexium, inhibitora pompy protonowej (PPI), co czy-
ni go drugim najczesciej sprzedawanym lekiem w Stanach Zjednoczonych,
ktérego zyski opiewajg na kwote 1,5 miliona dolaréw. Firmy farmaceutycz-
ne chcg, aby$ uwierzyl, ze zbyt duza ilo$é¢ kwasu zotadkowego powoduje re-
fluks zoladkowy, poniewaz czerpig z tego duze zyski finansowe. Jednak leki
blokujgce wydzielanie kwaséw nie sg wlasciwym rozwigzaniem dla kazde-
go. 10% os6b przyjmujacych PPI nie zglasza ustgpienia objawdw, a okoto
15-20% doswiadcza skutkéw ubocznych, takich jak gazy, wzdecia, nudnosci,
biegunka i bél brzucha.
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Refluks, czyli obecnoéé tresci zotgdkowej w przetykuy, jest oznaka, ze cos
w przewodzie pokarmowym poszto nie tak. Retrospektywne badanie, w ktérym
brato udzial na ponad 6000 pacjentéw, wykazato, ze 64% oséb z IBS miato
réwniez GERD i 34% oséb z GERD miato IBS. Autorzy tego badania, opubliko-
wanego w ,World Journal of Gastroenterology” w marcu 2010 roku, przypisali
nakladanie sie tych dwéch schorzen dysfunkcji przewodu pokarmowego. In-
nymi stowy, co$ innego moze powodowaé zaréwno GERD, jak i IBS. Refluks to
tylko znak, Ze co$ jest nie tak w jelitach. Aby raz na zawsze rozwigzaé problem,
musimy spojrzeé szerzej, poza kwas zotadkowy.

W ksigzce Choroba refluksowa - skuteczna dieta w kazdym rodzaju re-
fluksu (Dropping Acid: The Reflux Diet Cookbook and Cure) doktor Jamie Ko-
ufman i doktor Jordan Stern opisuja czasteczki pepsyny - enzym trawiacy
biatko - jako ,homary” z duzymi, agresywnymi szczypcami, ktére przycze-
piaja sie do komoérek przetyku po raz pierwszy, gdy zawartos¢ zotadka cofa
sie, wedrujgc w gére. Pozostajg tam dtugo i zaczynaja zjadaé tkanki, ilekroé
pojawi sie kwas. W momencie, gdy potkniesz kwasny pokarm, niezaleznie
od tego, czy bedzie to zdrowa truskawka, czy puszka napoju gazowanego,
Lhomary” natychmiast sie uaktywniajg, zjadajac tkanki i powodujgc znisz-
czenia. Kwasne pokarmy, ktére bylty nieszkodliwe, teraz staja sie gtéwnymi
sprawcami dolegliwosci. Za kazdym razem, gdy masz refluks, do przetyku
dostaje sie wiecej ,homaréw”.

Pytanie brzmi: dlaczego tre$¢ zotadka cofa sie do géry? Czy nie powinna
przesuwacé sie w dét, w kierunku reszty przewodu pokarmowego? W normal-
nej, zdrowej sytuacji mieénie dolnego zwieracza przelyku (LES) pozostaja
zamkniete, Zotgdek prawidlowo koticzy swoje etapy trawienne, a nastepnie za-
stawka odZzwiernika stopniowo sie otwiera i uwalnia pokarm do dwunastnicy.
Ale kiedy masz refluks, tres¢ pokarmowa przemieszcza sie w ztym kierunku.

Podstawowa przyczyna refluksu jest zwiekszone ci$nienie w jamie brzusz-
nej, znane jako ciénienie érédbrzuszne (IAP), ktére wypycha zawarto$é zotgdka
do gory. Powolne i zaburzone trawienie, nadmierna fermentacja, rozluznione
mieénie LES i gromadzenie sie ttuszczu w jamie brzusznej przyczyniajg sie do
IAP i refluksu. Przyjrzymy sie kazdemu z nich bardziej szczegétowo.

Rozpowszechnienie komercyjnie pakowanej, zakwaszonej zywnosci po-
woduje jeszcze wieksze problemy. W latach siedemdziesigtych XX wieku ty-
tult 21. Amerykanskiego Kodeksu Przepiséw Federalnych Urzedu do spraw
Zywnoéci i Lekéw zezwalat producentom na stosowanie kwaséw podczas
tworzenia zywno$ci w celu zwiekszenia jej trwatosci przy przechowywaniu.
Pamietaj, ze kwas zabija bakterie! Konserwowana w ten sposéb zywnos¢ moze
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utrzymywac warto$¢ pH ponizej 4,6, zapobiegajac rozwojowi bakterii Clostri-
dium botulinum, ktéra wytwarza silng toksyne zdolng do wywotania §miertel-
nej choroby zwanej botulizmem.

prze’ryk\
/ ZW|eracz /
otwarty
ZW|eracz/ powodujacy

zamkniety refluks

Rysunek przedstawia zawartos¢ zotadka, w tym pepsyne i HCI, cofajgca sie do goéry
w odpowiedzi na zwiekszone cisnienie w zotadku i jamie brzusznej oraz ostabione
miesnie LES. U oséb zmagajacych sie z refluksem zotagdkowo-przetykowym - GERD
(rysunek po lewej stronie), zawartos¢ zotagdka cofa sie do przetyku, powodujac
zgage i stan zapalny przetyku. U oséb z refluksem krtaniowo-gardtowym (LPR)
tres¢ zotadkowa dociera do krtani i gardta (rysunek po prawej stronie), co moze
powodowac chrypke, trudnosci w potykaniu, przewlekty kaszel i inne objawy.

Zakwaszona zywno$¢ obejmuje komercyjne sosy, przyprawy, pikle, mary-
naty, sosy satatkowe, napoje energetyczne, koktajle odzywcze i wiele innych.
Jesli lista sktadnikéw zawiera ocet (kwas octowy) lub kwas cytrynowy, mleko-
wy, jabtkowy albo fosforowy, Zywnos$¢ jest kwasna. Amerykanie zaczeli coraz
bardziej polega¢ na tych wygodnych, kwasnych pokarmach, a w polgczeniu
z zaburzeniami réwnowagi w przewodzie pokarmowym nic dziwnego, Ze coraz
wiecej ludzi w kazdym wieku doswiadcza zgagi i refluksu kwasowego.

Typowe objawy i schorzenia

Wkrétce po jedzeniu ludzie doSwiadczajg klasycznych objawéw zgagi. Bar-
dziej problematyczne sg obfite positki, ktore sg tluste, bogate w skrobie lub
pikantne. Objawy nasilajg sie, jeéli ludzie jedza zbyt szybko, ktadg sie lub ¢wi-

czg zaraz po jedzeniu. W przypadku cichego refluksu (LPR) objawy moga by¢
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Badania dowodza, ze az potowa 0s6b po 40. roku zycia
cierpi z powodu refluksu! Niezaleznie czy jestes wsr6d
nich, czy jedynie chcesz zadba¢ o profilaktyke, ta ksigz-
ka jest dla ciebie! Autorzy, $wiatowej stawy eksperci
leczenia refluksu oraz diety przeciwrefluksowej, odpo-
wiedzg na twoje pytania dotyczace objawow refluksu,
przyczyn jego powstawania, a takze sposobdw leczenia
tej niebezpiecznej choroby. W tej ksiazce przedstawiajq
diete pomocng w eliminacji r6znego rodzaju refluksu
- od GERD przez refluks zotadkowy az po utajony. Od-
kryjesz tu 75 przepiséw na tatwe i smaczne $niadania,

dania gtéwne, satatki i desery, ktore nie tylko zmniejsza ilo§¢ wydzielanego
kwasu zotadkowego, zminimalizujg objawy, ale takze pozwola ci schudnaé.
Skuteczna dieta w chorobie refluksowej!

PRZEWLEKLY KASZEL
dr Jamie Koufman

PRZEWLEKLY
KASZEL

znmrsunzum@
| SKUTECZNIE LECZYC

WSz
naliﬂ"
= mm.ﬂwoﬂ*

Kaszlesz po jedzeniu lub gdy sie potozysz? Smiech, roz-
mowa lub wejscie do klimatyzowanego pomieszczenia
réwniez konczg sie atakiem kaszlu? Byte$ juz u wielu spe-
cjalistow, lecz zadna terapia nie poprawila twojego zdro-
wia? By¢ moze cierpisz na chroniczny kaszel, czyli kaszel
utrzymujacy sie przez okres dluzszy niz 4 tygodnie. Cze-
sto mylony jest z astmg lub kaszlem palacza, jednak jego
przyczyny lezg zupeknie gdzie indziej. Autorka, ceniona la-
ryngolog, podpowiada, ze przyczyna chronicznego kaszlu
najczesciej jest. .. refluks oraz dysfunkcja nerwu btednego
powodujaca kaszel neurogenny. Ta ksiazka zapewni ci po-

moc w autodiagnostyce choroby i praktyczny przewodnik po leczeniu. Dr Jamie
Koufman wyjasnia, jak mozna leczy¢ kaszel za pomoca zdrowej diety eliminujacej
stany zapalne, zmian stylu zycia i naturalnych $rodkéw. Koniec z kaszlem!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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WYLECZ REFLUKS | ZGAGE
PRAWIDtOWA DIETA
dr Jonathan Aviv, Samara Kaufmann Aviv

Autor bestsellera Ukryte przyczyny refluksu i zgagi po-
wraca z nowa ksigzka! Tym razem jest to ksigzka ku-
charska z przepisami dla osdb, ktére chca pozby¢ sie
przewleklego stanu zapalnego i zyskaé¢ zdrowie dzieki
terapii... dieta antyrefluksowa. Bez koniecznosci rezy-
gnowania w kuchni z ulubionych potraw! Znajdziesz tu
ponad 100 prostych przepiséw na dania niskokwasowe,
a takze wiele praktycznych wskazowek, ktére pomoga
ci przygotowacé jadtospis i liste zakupdéw. Dzieki jasno
opisanym zasadom diety antyrefluksowej, przekonasz
sig, ze zdrowe odzywianie wcale nie jest trudne. Znik-
nie zakwaszenie organizmu i objawy choroby, a uktad trawienny bedzie dziatat
sprawniej. Dodatkowa pomocg beda tez tabele z wykazem warto$ci ph wybra-
nych produktéw i napojéw. Pozegnaj refluks i zgage skutecznie!

DIETA NA ZDROWY MIKROBIOM
dr Raphael Kellman

Doktor Kellman, znany na calym $wiecie jako ,,lekarz od

g fapheel K7 yikrobiomu”, opracowal pierwsza, pelnowartoéciowa
. = = = diete mikrobiomu, ktéra pomaga w odzyskaniu zdrowia
jelit i osiagnieciu wymarzonej wagi. Opiera sie na spozy-

R D I ETA waniu owocow, warzyw, chudego biatka oraz duzej ilosci
! 3 NA M""‘O“‘OM bogatej w ,,dobre bakterie” prebiotycznej i probiotycznej
: cmeee ™" zywno$ci. Wyklucza jedynie pokarmy, ktére powoduja

I'._.\

|

o ...,..u.m-.gmmrw:f choroby i stan zapalny w jelitach. A zacheca do wpro-
”..r.a.mrrw wadzenia sfermentowanych produktéw spozywczych,
¥

o takich jak ogorki kiszone czy kapusta, ktére przywra-

caja rownowage mikroflorze. Podaje r6znorodne plany
positkéw z przepisami oraz liste pokarmdw, przypraw oraz suplementéw przy-
spieszajacych metabolizm i wspierajgcych Twdj mikrobiom. Zastosuj diete na
zdrowy mikrobiom, odzyskaj energie i ciesz sie¢ wymarzong wagg ciata.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE —
JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC
Monica Aggarwal, Jyothi Rao

Pospiech, przewlekly stres, nadmiar cukru i thuszczu
e v w diecie, zaburzenia snu, wywotuja stany zapalne w or-
gE\Rﬁz‘E\;f}\EPﬁ'E\' E, ganizmie. Ni'eleczone przewle%d.e s.tany zapalne prowa-
o ROOIAC 1 dza do powaznych chordb - miazdzycy, udaréw, cukrzy-
cy, insulinoopornosci i choréb autoimmunologicznych.
Ksigzka zawiera kompletna recepte na ich wyelimino-
wanie. Kwestionariusze postuza ci za wywiad medycz-
ny, dzieki ktéoremu racjonalnie ocenisz stan zdrowia.
«__ Zdrowe odzywianie i dieta roslinna pomoga odbudowa¢
- vital zdrowy mikrobiom, a aktywno$¢ fizyczna zmniejszy po-
ziom kortyzolu. Poznasz cudowne wlasciwosci przy-
praw, wody i postu przerywanego. Zalecenia dr Aggarwal i dr Rao poparte sa
wlasnymi historiami oraz historiami pacjentéw, ktorzy odzyskali zdrowie dzieki
medycynie integracyjnej. Skutecznie uga$ przewlekly stan zapalny!

JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
S réznego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-
' Jak prawidtowej reakcji uktadu immunologicznego, ale cze-
kutecznie sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
"ib"ido\“:.l.i Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
* n:i\-g;i:%;:lﬂ\‘m L ci okredli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzieki

czemu z tatwos$cig dopasujesz do niego narzedzia tera-
S peutyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci spraw-
d"*-'-" . dzi¢, ktore produkty pogtebiaja twdj stan zapalny, a ktore
! go zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete prze-
ciwzapalna, ktéra bedzie celowata prosto w Zrédio zapalenia! Dodatkowo po-
znasz ziota, suplementy diety, aktywnos$¢ fizyczna czy tez mantry, ktére wzmocnig
twdj organizm i pomoga wroci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbija¢ si¢ na twoim
zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste zmiany
w diecie i kuchni, a ten poradnik ci w tym pomoze. Zapoznasz
sie ze wskazéwkami dotyczacymi diety przeciwzapalnej dla po-
czatkujacych. Wykorzystasz gotowe listy produktow i dowiesz
sie, co moze ztagodzi¢ stan zapalny; a co go zaostrza i powoduje
choroby: Przygotujesz swoje positki z wyprzedzeniem. Koloro-
wa satatka z tososia, pieczony kurczak w sosie balsamicznym
czy babeczki bananowo-owsiane na dhugo zagoszcza w two-
im menu. Zastosujesz skuteczng zasade tego zdrowego odzy-

wiania: jedz, przechowuj i podgrzewaj. Przepisy uwzgledniaja
alergle i potrzeby 0s6b z nadwrazliwo$cig na gluten. Dzieki prostym zasadom obnizysz
poziom cholesterolu, ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpornos¢ i zadbasz o zdro-
wy mikrobiom. Skuteczna dieta przeciwzapalna dla poczatkujacych - jedz na zdrowie!

KOMPLETNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Leslie Langevin

Jeste$ zmeczony, czujesz niepokoéj, boli cig¢ gtowa? Wy-
st Lang sypki i alergie nie pozwalaja ci normalnie funkcjono-
Komplema :iit: waé? Ulozenie jadlospisu jest trudne, bo wiesz, Ze po
przecmz?p positku znéw bedzie bolal cie brzuch? Mozliwe, ze je-
: ste$ osobg wrazliwg na gluten, histamine lub inne sub-
stancje zapalne. Dzieki tej ksiazce dowiesz sie, jak na
twoj organizm dziata histamina, jakie powoduje objawy,
a co najwazniejsze: jak za pomocg odpowiedniej diety
pozby¢ sie standéw zapalnych, chordb, przeprowadzié
terapie detoksu i oczy$ci¢ organizm. Proste przepisy na
dania o niskiej zawartosci histaminy, ktére znajdziesz
w tej ksigzce, niech zagoszcza w twojej kuchni i pomoga ci poprawi¢ funkcjono-
wanie ukladu trawiennego. Zyskaj optimum zdrowia i dobrego samopoczucia
dzieki pysznym, prozdrowotnym daniom.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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DIETA W CHOROBACH TRZUSTKI -
CO JESC, A CZEGO UNIKAC
dr. med. Reinhard Singer i inni

: Czy wiesz, ze prawidlowa praca trzustki ma zwiazek z od-
; Q powiednim odzywianiem? To element leczenia choréb
Dieta \ trzustki wspierajacy regeneracje tego narzadu. Jesli cierpisz
R ciorabec " na choroby trzustki, stany zapalne, a moze jeste$ po opera-
. TRZU: ) . ) o . o
cji trzustki, ta ksigzka pozwoli ci zadba¢ o zdrowie twojej
trzustki. Dieta trzustkowa i zdrowe odzywianie dziata prze-
ciwzapalnie i pobudza wydzielanie enzyméw trzustkowych,
dzieki czemu pozytywnie wplywa na caly uktad trawienny
i pokarmowy. Autorzy, lekarze i dietetycy przedstawiaja wy-
sokoenergetyczne przekaski, pozywne zupy czy proste dania gtéwne, ktére zagoszczg
w twojej kuchni i wzmocnia odporno$é. Prezentujg nowe odkrycia medycyny zywie-
niowej i podpowiadaja, jak ztagodzi¢ objawy tej choroby za pomoca indywidualnego
jadtospisu i diety na odpornos¢. Oferuja ponad 130 przepiséw na dobrze tolerowane
dania. To najlepsza dieta przeciwzapalna, ktéra zregeneruje i zadba o twoja trzustke.

WYLECZ SIBO OPTYMALNA
DIETA LOW-FODMAP
Kristy Regan

Osoba dotknieta zespolem przerostu flory bakteryj-
o nej jelita cienkiego (SIBO) musi zmagaé sie z wieloma
OP;I\:&;\ILN_.‘ BII.E\.TA uciazliwymi dolegliwo$ciami ukladu trawiennego. Zte
W-FO! bakterie w jelitach negatywnie wplywaja na komfort i ja-
ko$¢ jej zycia. Zreszta diagnostyka i leczenie SIBO nie
sq proste. Podstawa terapii jest oczywiscie zdrowe odzy-
wianie. Niestety, wielu pacjentéw testuje kolejne diety
i rezygnuje z nich, nie bedac zadowolonym z efektow.
W ksiazce tej znajdziesz 4-tygodniowy program posit-
kow, ktory skutecznie zwalcza uciazliwe objawy, wspiera
oczyszczanie jelit i hamuje rozwéj choroby. Bazuje on na
zmodyfikowanej diecie low-FODMAP. Jej celem jest poprawa zdrowia poprzez
dostarczenie produktéw zywnosciowych o duzej zawartosci sktadnikow odzyw-
czych, tatwo przyswajalnych i szybko trawionych. Pokonaj SIBO dietg!
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

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

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA

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

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

* Otrzymasz z rgk mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

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

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

TwQj] czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Medycyna naturalna
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Ziota, nalewki

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
@

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®
Lampy solne, dyfuzory
[
Produkty prozdrowotne
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E-booki i audiobooki
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Nour Zibdeh - specjalistka w dziedzinie zywienia i certyfikowana terapeutka
programu LEAP w zakresie diagnostyki nadwrazliwosci pokarmowej.Jest au-
torka ksigzek, prelegentks i ekspertka w tematyce zdrowia jelit. Specjalizuje
sie w integracyjnych terapiach zywieniowych zwigzanych z dolegliwo$ciami
uktadu pokarmowego, tarczycg, chorobami autoimmunologicznymi, migreng
i bélami gtowy, chronicznym zmeczeniem, przewlektym bélem i fibromialgig.

Program na pozbycie sie refluksu i zgagi
domowymi metodami

Praktyczny plan dziatania, oparty na zdrowej zywnosci, ktéry powstrzy-
ma bél i zapobiegnie nawrotom choroby refluksowej zotadka i refluksu
krtaniowo-gardtowego (LPR). Nie potrzebujesz do tego zadnych lekéw.
Nauczysz sie radzié¢ sobie z przyczynami dolegliwosci za pomocg trzech
> planéw positkéw i ponad 100 przepiséw na pyszne potrawy. Wszystkie
: dania majg na celu ztagodzenie objawéw GERD i LPR, w tym bélu w klatce
piersiowej, duszno$ci, kaszlu i innych.

Kompletna dieta na refluks pomoze ci:

« zatrzymadé bél - poprzez diete ztagodzisz dyskomfort, usuniesz z posit-
kéw kwasne pokarmy i skupisz sie wytgcznie na zywnoéci przyjaznej
przy GERD i LPR;

« uzdrowié jelita - dowiesz sie, w jaki sposdb zapobiega¢ fermentacji
w jelitach i wybieraé potrawy, ktére ztagodzg problemy przewodu po-
karmowego i przyspiesza gojenie bton sluzowych;

+ stopniowo wprowadzaé wyeliminowane produkty i komponowaé

positki tagodne dla zotgdka.

Skutecznie zatrzymaj refluks dietg
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