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Pochwały dla książki

Przewlekłe stany zapalne – jak je rozpoznać i wyeliminować

 

Świetna praca, zwłaszcza rozdział na temat mikrobiomu!

– DR ALESSIO FASANO,

Szef Oddziału Gastroenterologii i Dietetyki Szpitala Dziecięcego, Harvard, Massachusetts

 

Jako paraolimpijka doskonale rozumiem rolę diety w utrzymaniu doskonałej kondycji fizycznej. Dbanie o zdrowie było zawsze dla mnie priorytetem. Jestem ogromnie wdzięczna dr Rao i dr Aggarwal za ich bezcenne wskazówki i rady. 

– TATYANA MCFADDEN,

piętnastokrotna medalistka mistrzostw świata, trzykrotna złota medalistka, triumfatorka Wielkiego Szlema w maratonie

 

Książka M. Aggarwal i J. Rao to kompendium wiedzy na temat diety, flory bakteryjnej, nawodnienia organizmu, relaksu, snu i ruchu dla tych, którzy pragną żyć w zdrowiu przez długie lata.

– DR CALDWELL B. ESSELSTYN JUNIOR,

autor bestsellerów

 

Niesamowita książka! Fantastyczny przewodnik! Żyjcie z głową, a unikniecie wielu chorób!

– DR BARBARA OAKLEY,

autorka bestsellera „New York Timesa”
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Dedykuję naszą książkę Robowi.

Jesteś dla mnie nieustającym źródłem inspiracji.

Twoja obecność dodaje mi skrzydeł. 

– dr Monica Aggarwal 

 

Pragnę zadedykować niniejszą książkę mojemu nieżyjącemu tacie Ramachandrze Rao,

który był i jest dla mnie wzorem do naśladowania,

oraz dziadkowi Dhruvie Rao,

dzięki któremu zostałam lekarką. 

– dr Jyothi Rao 


Wstęp

Nowe metody uzdrawiania

 

Żyjemy w czasach, w których jedynym remedium na wszelakiego rodzaju dolegliwości są środki farmaceutyczne. Leki mogą zdziałać cuda w nagłych przypadkach, lecz okazują się bezskuteczne, gdy mamy do czynienia z przewlekłymi schorzeniami, które w dużej mierze zależą od codziennych nawyków i trybu życia. Od ponad czterdziestu lat zajmuję się alternatywnymi metodami leczenia. Zaraz po ukończeniu medycyny udałem się w długą podróż po odległych zakątkach świata w poszukiwaniu sekretów długowieczności i dobrego samopoczucia. Podróż tę kontynuuję do dziś. Większość metod, które miałem dotąd okazję przestudiować, podkreśla znaczenie pożywienia, ziół, snu, technik relaksacyjnych i praktyk duchowych dla zachowania doskonałej kondycji fizycznej i równowagi psychicznej. Wiele z nich wykorzystuję na co dzień i łączę z osiągnięciami wiedzy konwencjonalnej. Opierając się na tych doświadczeniach, stworzyłem koncepcję medycyny integracyjnej, którą z powodzeniem stosuję w leczeniu pacjentów i której zasad niestrudzenie nauczam. 

Przewlekłe stany zapalne – jak je rozpoznać i wyeliminować to fascynująca książka. Jej autorki, obie lekarki, Monica Aggarwal i Jyothi Rao przeszły długą i wyboistą drogę. Nie zadowoliły się łagodzeniem symptomów, chciały znaleźć sposób, który umożliwia całkowite cofnięcie się choroby.

Błyskotliwą, pełną pasji kardiolog doktor Aggarwal poznałem w 2005 roku. Prowadziła wtedy świetnie prosperującą praktykę, gdzie zapewniała pacjentom doskonałą opiekę lekarską. Była jednak świadoma ograniczeń, jakie niesie za sobą leczenie farmakologiczne. Dlatego zainteresowała się medycyną holistyczną, zwłaszcza że w 2011 roku zdiagnozowano u niej reumatoidalne zapalenie stawów. W tej książce doktor Aggarwal dzieli się z czytelnikiem własnymi zmaganiami z wyniszczającą chorobą i opisuje proces wychodzenia z kryzysu i powrotu do zdrowia. Jestem pod ogromnym wrażeniem transformacji, jakiej udało jej się dokonać. Cieszy mnie, jak wykorzystuje ona swoje doświadczenia. Jej historia jest dowodem na to, że tylko od nas zależy, czy poddamy się chorobie. 

Doktor Jyothi Rao jest internistką z powołania. Od zawsze wiedziała, że do przywracania zdrowia potrzebujemy czegoś więcej niż pigułki. Coraz więcej personelu medycznego ma podobne przekonania. By skuteczniej pomagać swoim pacjentom, dr Rao zaczęła zgłębiać tajniki akupunktury i stworzyła praktykę lekarską, gdzie stosuje zasady medycyny integracyjnej. Z wielkim entuzjazmem udowadnia każdego dnia, że naturalne terapie mogą uratować ludziom życie. 

Napisana przez dwie lekarki książka jest kompendium wiedzy dla tych, którzy traktują kwestię zdrowia poważnie. Autorki przypominają nam, jak wielki wpływ na kondycję zdrowotną mają nasze decyzje. Tłumaczą przyczyny zaburzeń funkcjonowania organizmu i wyjaśniają okoliczności sprzyjające powstawaniu chorób przewlekłych. Uczą nas, co zrobić, by przywrócić równowagę i odzyskać zdrowie. Strategie, które proponują, nie wywołują skutków ubocznych i mogą być stosowane przez wszystkich, bez wyjątku. Te propagatorki zdrowego stylu życia opierają swoje zalecenia na najnowszych badaniach naukowych i nie boją się przyznać, że niekiedy brakuje danych, które potwierdziłyby ich spostrzeżenia.

Wiemy już, że zdrowie tylko w niewielkim stopniu zależy od uwarunkowań genetycznych. Nasz stan psychofizyczny uwarunkowany jest rozmaitymi czynnikami. Ważne są nasze codzienne wybory i przyzwyczajenia. Nie bez znaczenia są także toksyny środowiskowe, wszelkiego rodzaju stres, oraz sposób, w jaki sobie z nim radzimy. Każdy z nas inaczej przechodzi chorobę, odmiennie reaguje na patogeny, toksyny i produkty spożywcze. Dlatego też by leczenie mogło być skuteczne, musi być przystosowane do indywidualnych potrzeb pacjenta. Mam nadzieję, że informacje, jakimi tak hojnie dzielą się w swej książce Monica Aggarwal i Jyothi Rao, przysłużą się tym wszystkim, którzy zamierzają jak najdłużej cieszyć się pełnią zdrowia. 

 

– dr medycyny Andrew Weil 

 


Wprowadzenie

Ciało w ogniu

 

Mamy jedno ciało, jedno życie. Wszystko, co robimy, od momentu narodzin aż po śmierć, ma znaczenie. Kiedy dopisuje nam zdrowie, czujemy się niepokonani. Nawet jeśli narażamy ciało na ogromny stres, błyskawicznie dochodzimy do siebie. Do czasu. Bo jeśli się nie opamiętamy, prędzej czy później nasz organizm zmusi nas do zmierzenia się ze skutkami naszych działań. Natura przygotowała nas na stres, wyposażyła w hormony, które pomagają przetrwać w sytuacji zagrożenia życia. Aktywowane, sprawiają, że reagujemy natychmiast. Układ odpornościowy jest zawsze gotowy, by uchronić nas przed niebezpieczeństwem, lecz w pewnym momencie zaczyna zawodzić. Przestaje radzić sobie z nadmiarem negatywnych bodźców, jakie serwuje nam każdy dzień, czy to będzie szkodliwe promieniowanie, zatrute środowisko naturalne, problemy w relacjach, kłopoty w pracy, brak ruchu, przetworzona żywność czy dieta bogata w nabiał i mięso. Przychodzi moment, kiedy limit zostaje wyczerpany.

Zaburzenia homeostazy prowadzą do rozległych stanów zapalnych. Efekt jest taki, że czujemy, jakby całe ciało stanęło w ogniu. Nasz system immunologiczny dosłownie szaleje. Zamiast chronić nas przed zagrożeniami z zewnątrz, zdezorientowany, zaczyna atakować własne organy i tkanki. Jeśli na tym etapie nie zrobimy czegoś, by powstrzymać ten proces, prędzej czy później chroniczny stan zapalny spowoduje poważną chorobę, która w każdym przypadku przebiegać będzie inaczej. U niektórych pojawią się problemy gastryczne: trudności z wypróżnianiem, bóle brzucha czy biegunki. Inni będą narzekać na depresję, zmęczenie, problemy z nadwagą. U jeszcze innych osób rozwiną się choroby autoimmunologiczne: stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawów, zespół jelita drażliwego. Długotrwały stan zapalny może przyczynić się do rozwoju chorób wieńcowych i raka. Niestety, na wczesnym etapie zaburzeń lekarze zazwyczaj nie potrafią poprawnie zdiagnozować, co nam dolega, na podstawie symptomów, zwłaszcza że markery stanu zapalnego nie odbiegają jeszcze od normy. To daje nam fałszywe poczucie bezpieczeństwa. Ignorujemy objawy tak długo, aż któregoś dnia, ku naszemu zaskoczeniu, wyniszczająca choroba przejmuje nad nami kontrolę. Tak też było w naszym przypadku. 

Zdecydowałyśmy się napisać tę książkę, ponieważ ten problem dotyczy wszystkich, w większym lub mniejszym stopniu. Prędzej czy później komplikacje zdrowotne dosięgną każdego z nas. Wiemy, jak to jest, kiedy choroba przychodzi znienacka, mimo iż od lat dawała o sobie znać. Kiedy pojawiła się w naszym życiu, początkowo leczyłyśmy się pastylkami. Jednak nie przynosiły oczekiwanych rezultatów, a w dodatku miały wiele nieprzyjemnych skutków ubocznych. Próbowałyśmy zrozumieć, co przyczyniło się do tego, że zachorowałyśmy. Chciałyśmy nie tylko pozbyć się dokuczliwych symptomów, lecz w pełni odzyskać zdrowie. Natrafiłyśmy na szereg metod, dzięki którym udało nam się przywrócić równowagę fizyczną i psychiczną. Odkryłyśmy, że poza pigułkami istnieją także inne sposoby na redukcję stanów zapalnych. Teraz pragniemy podzielić się naszymi odkryciami i zainspirować czytelników do działania w nadziei, że dzięki strategiom, które tutaj prezentujemy, bez trudu zidentyfikują i ugaszą swoje własne pożary.

Pokonanie chronicznej choroby nie należy do rzeczy łatwych, ale bez wątpienia warto podjąć wyzwanie. I choć obie jesteśmy lekarkami, dr Aggarwal kardiologiem i dr Rao internistą, tym razem nie wypisujemy recept na leki. Zamiast tego pokażemy wam, co możecie zrobić, by ich w przyszłości uniknąć. Nam się udało i tak pomagamy naszym pacjentom. W tej książce chciałyśmy uwzględnić najnowsze wyniki badań dotyczących kwestii, które tutaj poruszamy. Ponieważ większość eksperymentów naukowych jest finansowana przez koncerny farmaceutyczne, trudno pozyskać fundusze na przykład na zbadanie wpływu odżywiania na zdrowie, gdyż tego typu poszukiwania nie przynoszą zysków. Jak dotąd nie dysponujemy wystarczającą ilością danych na ten temat, dlatego też starałyśmy się uwzględnić jak najwięcej informacji, do których udało nam się dotrzeć. Namawiamy wszystkich do wyciągnięcia własnych wniosków. Uważamy, że metody, jakie tu przedstawimy, najlepiej stosować równolegle do leczenia konwencjonalnego. Nasze strategie są bezpieczne i nie wywołują efektów ubocznych. A zatem, drodzy czytelnicy, nie macie nic do stracenia. Także wy macie szansę odzyskać zdrowie i wyleczyć stany zapalne, jeśli tylko zechcecie. Możecie ugasić własne pożary! Mamy nadzieję, że tak się stanie. Napisałyśmy tę książkę, by zainspirować was do wprowadzenia zmian, dzięki którym odzyskacie harmonię i witalność. Towarzysząc nam w tej podróży, odkryjecie nowe pokłady energii i źródło dobrego samopoczucia. 

Jednak zanim przejdziemy dalej, poprosimy was o udzielenie odpowiedzi na kilka pytań. Jeśli na któreś z nich odpowiecie twierdząco, tym bardziej skorzystacie z przeczytania naszej książki. 

Twój obecny stan zdrowia 

ENERGIA 

[image: ] Czy dokucza ci brak energii? 

[image: ] Czy budzisz się rano zmęczony? 

[image: ] Czy odczuwasz zmęczenie w ciągu dnia, zwłaszcza po jedzeniu? 

[image: ] Czy czujesz ból tuż po przebudzeniu lub w ciągu dnia?

 

STYL ŻYCIA 

[image: ] Czy wystarcza ci energii na codzienną gimnastykę? 

[image: ] Czy miewasz problemy z nadwagą? 

[image: ] Czy zażywasz dużo tabletek? 

[image: ] Czy czujesz, że potrzebujesz więcej snu?

 

JEDZENIE

[image: ] Jak czujesz się po posiłku? Czy odczuwasz ból po jedzeniu?

[image: ] Czy zdrowo się odżywiasz? Czy często spożywasz dania gotowe? Czy podgrzewasz jedzenie w mikrofalówce? 

[image: ] Czy mimo nieustannego odchudzania ciągle tyjesz? 

[image: ] Czy dokuczają ci problemy z wypróżnieniem? 

[image: ] Czy masz nieustanną ochotę na słodkie?

 

STAN PSYCHICZNY

[image: ] Czy potrafisz zmieniać złe nawyki? 

[image: ] Czy ciągle odczuwasz niepokój? 

[image: ] Czy miewasz problemy z pamięcią? 

[image: ] Czy masz problem z zasypianiem, gdyż nieustannie się czymś martwisz? 
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na poglebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wezesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE
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v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

¢ Rozwiniesz intuicje, zdoIno$¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

¢ Nauczysz sie stosowac¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

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

 Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczna i feng shui;

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

TwQj czas na rozw¢j!
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KOMPLETNA DIETA PRZECIWZAPALNA
Leslie Langevin

Jeste§ zmeczony, czujesz niepokoj, boli cie glowa? Wy-
sypki i alergie nie pozwalaja ci normalnie funkcjonowa¢?
Utozenie jadlospisu jest trudne, bo wiesz, ze po positku
znéw bedzie bolat ci¢ brzuch? Mozliwe, ze jeste$ oso-
ba wrazliwg na gluten, histaming lub inne substancje
zapalne. Dzigki tej ksigzce dowiesz sie, jak na twoj or-
ganizm dziata histamina, jakie powoduje objawy, a co
najwazniejsze: jak za pomocg odpowiedniej diety pozby¢
sie stanéw zapalnych, choréb, przeprowadzi¢ terapie de-
toksu i oczy$ci¢ organizm. Proste przepisy na dania o ni-
skiej zawarto$ci histaminy, ktére znajdziesz w tej ksiazce,
niech zagoszcza w twojej kuchni i pomoga ci poprawi¢ funkcjonowanie uktadu
trawiennego. Zyskaj optimum zdrowia i dobrego samopoczucia dzigki pysznym,
prozdrowotnym daniom.

JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

Jetna dieta
l(oml’i“i’za palna

przec

Chcesz praktykowaé¢ joge ale nie wiesz jak zaczac?

I Cory Martin Wszystkie pozycje wydaja ci si¢ skomplikowane i wy-
f A\ magajace nadludzkiej gibkosci? Jesli tak, to ta ksigzka
e jestdla ciebie! Autorka, do§wiadczona instruktorka jogi,

opracowata specjalny zestaw ¢wiczen dla poczatkuja-
cych. W swojej ksigzce przedstawia 35 podstawowych
pozycji jogi wraz z doktadnymi ilustracjami i wskazow-
kami jak je wykonywa¢. Odpowiada na pytania jakich
akcesoriow do ¢wiczen bedziesz potrzebowad, jak sa-
modzielnie tworzy¢ dopasowane do twoich potrzeb se-
kwencje, dlaczego warto wzbogaci¢ praktyke jogi o ¢wi-
czenia oddechowe, medytacje i zdrowe odzywianie. Zwraca uwage na korzysci
zdrowotne ptynace z praktykowania tej aktywnosci fizycznej, bowiem joga jest
$wietng terapia na bol stawow, zwiekszenie sily i elastycznosci, przyspieszenie
metabolizmu, redukcje stresu. Joga na zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
chor6b tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
¥ ) r6znego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-
’ Jak prawidtowej reakcji uktadu immunologicznego, ale czg-
sto rowniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
ci okregli¢ twoj bioindywidualny profil zapalenia, dzigki
czemu z tatwoscia dopasujesz do niego narzedzia terapeu-
tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzic,
ktére produkty poglebiaja twoj stan zapalny, a ktore go
zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete przeciwza-
palna, ktéra bedzie celowata prosto w Zrédto zapalenia! Dodatkowo poznasz zio-
ta, suplementy diety, aktywno$¢ fizyczng czy tez mantry, ktore wzmocnia twoj
organizm i pomogg wréci¢ do peni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

PROSTA | SKUTECZNA e

DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

= skutecznie

Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbija¢ si¢ na two-
il WO im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
prostaiskutecznd zmiany w diecie i kuchni, a ten poradnik ci w tym po-
DIEZ',I;[P};LNA moze. Zapoznasz si¢ ze wskazéwkami dotyczacymi diety
PREECIHE, przeciwzapalnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz goto-
we listy produktéw i dowiesz sig, co moze ztagodzi¢ stan
zapalny, a co go zaostrza i powoduje choroby. Przygotujesz
swoje positki z wyprzedzeniem. Kolorowa satatka z foso-
sia, pieczony kurczak w sosie balsamicznym czy babeczki
bananowo-owsiane na dtugo zagoszcza w twoim menu.
Zastosujesz skuteczng zasadg tego zdrowego odzywiania:
jedz, przechowuj i podgrzewaj. Przepisy uwzgledniajg alergie i potrzeby os6b
znadwrazliwoécia na gluten. Dzigki prostym zasadom obnizysz poziom choleste-
rolu, ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpornos¢ i zadbasz o zdrowy mi-
krobiom. Skuteczna dieta przeciwzapalna dla poczatkujacych - jedz na zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Dr Monica Aggarwal jest [ Dr Jyothi Rao
profesorem nadzwyczainym specjalzuje sig w chorobach
na Wydziale Medyayny wewngtrznych oraz
Sercowo-Naczyniowej medycynie regeneracyjne]
. Uniwersytetu Florydy. i proflaktycznej.

Stany zapalne rozwijajg sie latami, stopniowo ostabiajac organizm. Dajg po-
czatek wielu schorzeniom, w tym chorobom autoimmunologicznym, takim
jak reumatoidalne zapalenie stawsw, insulinoopornosé, choroby tarczycy,
cukrzyca, miazdzyca i nowotwory. Przewlekly stres, nieprawidiowa dieta,
otylose, brak snu i czasu na regeneradie to tylko niektdre z czynnikéw, ktére
powodujg ich rozwsj.

Ksiazka stanowi kompendium wiedzy o stanach zapalnych. Zawiera kom-
pletng recepte na zdrowie, faczac zalecenia medycyny konwencjonalnej
2 integracyjng. Znajdziesz w niej:

odpowied na pytanie, czym s stany zapalne;

wyjasnienie, skad sie biora przewlekle stany zapalne;

« kwestionariusze, ktore postuza jako wywiad medyczny i pozwola
rozpoznac sygnaly ostrzegawcze wysylane przez twoje cialo;

zalecenia dotyczace suplementdw i zidh, ktre przywroca rownowage
organizmowi;

zasady zdrowego odzywania stuzace odbudowie mikrobiomu jelitowego;
‘wskazowki, jak dobra¢ aktywnosc fizyczna, ilos¢ snu i wyregulowac
dobowy rytm, by skutecznie wyeliminowa¢ stany zapalne.

Skutecznie ugas stan zapalny!
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JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC

Poznaj ukryta przyczyne wielu chordb,
w tym autoimmunologicznych, i odzyskaj zdrowie

Ytal





