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PRZEDMOWA PROF. DR INGRID GERHARD

Mięśniaki to najczęściej występujące u kobiet niezłośliwe guzy nowotworowe. Ryzyko zachorowania na nie wzrasta wraz z wiekiem, w okresie między dojrzewaniem a menopauzą. Jako że obecnie kobiety, gdy zachodzą w pierwszą ciążę, są średnio o dziesięć lat starsze niż jeszcze 50 lat temu (obecnie średnia wieku wynosi 31 lat, wtedy było to 22 lata), ryzyko wystąpienia mięśniaków jest znacznie wyższe. Mięśniaki mogą nie tylko utrudniać zajście w ciążę, ale również prowadzić do komplikacji w czasie porodu, a nawet być przyczyną poronień lub przedwczesnych porodów.
Włókniaki mogą jednak dawać się we znaki nie tylko w kontekście ciąży. Najczęstsze i najgorsze są silne krwawienia w krótkich odstępach czasu. Wtedy organizm traci nie tylko dużo krwi, ale i wiele cennych minerałów, dlatego wiele kobiet zmagających się z nimi często czuje się wyczerpana i bezsilna, a codzienność staje się udręką.
Możesz jednak sama zahamować ich wzrost.
Ostatnie badania wykazały, że znaczącą rolę w rozwoju i przyspieszeniu wzrostu mięśniaków, oprócz predyspozycji genetycznych, odgrywa przede wszystkim nasz styl życia:
• nadwaga spowodowana nadmierną konsumpcją węglowodanów prostych (przedcukrzycowy stan metaboliczny) i produktów odzwierzęcych,
• narażenie na hormonalnie czynne toksyny środowiskowe,
• brak przeciwutleniaczy i ważnych wtórnych substancji roślinnych w warzywach, owocach i ziołach,
• niedobór witaminy D, która odgrywa istotną rolę w metabolizmie estrogenów i trzustki,
• niedobór progesteronu.
Mięśniaki tworzą się i wzrastają, gdy mięśnie macicy produkują zbyt dużo kolagenu, a węzły mięśniowe nie są odpowiednio zaopatrywane w krew. Wskutek niedoboru tlenu normalny metabolizm mięśniowy ulega zatrzymaniu, na co nasz organizm reaguje patologicznie.
Chorobę o tak wielu przyczynach należy leczyć od podstaw. Chirurgiczne usunięcie mięśniaków nie rozwiązuje problemu, bowiem w innym miejscu powstaną kolejne. Jak zatem możemy przyczynić się do poprawy naszego stanu zdrowia lub się wyleczyć?
Podstawą jest zdrowa i zbilansowana dieta obfitująca w wartościowe produkty, pełnoziarniste zboża i wiele substancji roślinnych (warzywa, sałaty, owoce, orzechy) i dobre oleje roślinne.
Produkty pochodzenia zwierzęcego, w tym mleko i jogurt, należy spożywać jedynie w umiarkowanych ilościach, gdyż obecnie zawierają one zbyt dużo hormonów i czynników wzrostu. W praktyce odniosłyśmy już spory sukces w walce z mięśniakami właśnie dzięki zmianie nawyków żywieniowych. W międzyczasie ich skuteczność została również potwierdzona eksperymentami przeprowadzonymi na zwierzętach, kiedy to wskutek podawania im określonych składników odżywczych (przykładowo zawartych w pomidorach, kurkumie i zielonej herbacie) nastąpiło obkurczenie mięśniaków.
O wydaniu drugim z 2020 r.
Do drugiego wydania tej książki zmotywowało i zachęciło nas wiele pozytywnych opinii pacjentek, których stan zdrowia, dzięki zmianom stylu życia przedstawionym w niniejszej książce, uległ znacznej poprawie, a mięśniaki zatrzymały się w rozwoju, a niekiedy nawet całkowicie się wchłonęły.
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Jeśli chodzi o odpowiednie natlenienie organizmu, zalecamy uprawianie sportu oraz ruch na świeżym powietrzu. Hormon słońca, czyli witamina D, hamuje wzrost mięśniaków, pobudza pracę jelit i odciąża wątrobę.
W tej książce prezentujemy wiele inspirujących przepisów na łatwe w przygotowaniu potrawy, które ochronią twoją macicę przed mięśniakami, a jeśli już je masz – spowolnią ich wzrost. Niestety każdy guz jest inny, w zależności od położenia, wielkości i ukrwienia. Dlatego obowiązuje zasada: im mniejszy mięśniak, tym większa szansa na to, że zniknie.
Nasza książka to coś więcej niż książka kucharska. Dowiesz się z niej również, jakie proste triki mogą ułatwić ci życie, poprawić twoje zdrowie oraz zwiększyć siły witalne.
Dbaj o siebie, relaksuj się i dostarczaj sobie odrobinę przyjemności każdego dnia. Jeśli chcesz dowiedzieć się więcej, zajrzyj na stronę portalu www.netzwerk-frauengesundheit.com.
Ingrid Gerhard


PRZEDMOWA DR BARBARY RIAS-BUCHER

Gdy Ingrid Gerhard zaproponowała, byśmy razem napisały książkę, w której zaprezentujemy sposoby na walkę z mięśniakami poprzez odpowiednią zmianę sposobu życia i właściwą dietę, początkowo byłam ciekawa, co to w ogóle jest mięśniak, skąd się bierze, jakie są sposoby leczenia. Te pytania stawiamy już na samym początku naszej książki i udzielamy na nie odpowiedzi.
Sama ciekawość to jednak za mało. Nigdy nie miałam mięśniaków, dlatego koniecznie chciałam poczuć to, co czują kobiety nimi dotknięte: jak to jest, gdy w brzuchu rośnie ci coś, czego nie powinno tam być. Nie jest niebezpieczne, ale przeszkadza, nawet jeśli (jeszcze) nie daje żadnych dolegliwości. Czy człowiek godzi się z jego obecnością, czy może chce się go pozbyć. A przede wszystkim: czy jest to przypadek wyłącznie dla lekarza, czy też można samemu coś w tym kontekście zdziałać.
W tym właśnie widzę cel naszej książki: pomoc w samopomocy. Gdy mi coś dokucza, zawsze zadaję sobie trzy pytania: co to jest? Jak reagują na to moje ciało, umysł, dusza? Co mogę zrobić, żeby się wyleczyć?
Podczas naszych rozmów o kuracji obkurczającej mięśniaki, bo takim mianem określiłyśmy później naszą koncepcję, odkryłam, że prawidłowa dieta stanowi istotną część samopomocy w leczeniu mięśniaków. Nie zaskoczyło mnie to, ponieważ od początku lat 80. intensywnie zajmowałam się dietą pełnowartościową i wegetariańską. To, co wtedy często było wyśmiewane, z czasem zostało potwierdzone: jedzenie działa! Pozwolę sobie dodać: i to jak! Z mojego wieloletniego doświadczenia zawodowego i osobistego w spożywaniu żywności pochodzenia roślinnego wynika, że w przypadku wielu dolegliwości i chorób świadoma zmiana diety to pierwszy krok w kierunku powrotu do zdrowia. Stopniowo moc płynąca z produktów roślinnych i nasza aktywowana moc samouzdrawiania zaczynają współdziałać – dosłownie odczuwamy efekty naszych wysiłków, aby żyć zdrowiej i utrzymać ten stan po prostu dlatego, że dzięki niemu czujemy się znacznie lepiej. I w żadnym wypadku nie chodzi tu o efekt placebo: to, jak nasz indywidualny styl życia, dobór żywności i nasza codzienna dieta wpływają na nasze zdrowie, potwierdziły ostatnio badania nad substancjami bioaktywnymi, mikroflorą bakteryjną jelit i zespołem metabolicznym. Współczesna nauka nie wątpi też w moc roślin.
Dlatego fitoterapii i dietetyce poświęcamy w naszej książce osobne rozdziały.
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Oczywiście przepisy niezawierające żadnego produktu odzwierzęcego również stanowią element naszej koncepcji żywieniowej, ponieważ zdrowa kuchnia wegetariańska obejmuje także dania wegańskie przyrządzane na bazie naturalnych składników. Jedynie wegańska żywność typu convenience z powodu przetwórstwa przemysłowego i obecności dodatków nie wpisuje się w ramy naszej kuracji.
Przepisy naszej kuracji bazują na zasadzie pełnowartościowości: podstawę tworzą naturalne produkty pochodzenia zwierzęcego z lokalnych upraw. Uwzględniamy ofertę sezonową i zachęcamy do sięgania po produkty ekologiczne. Zalecamy surową dietę bogatą w warzywa, owoce, orzechy i nasiona, które oczyszczą nasz organizm, produkty pełnoziarniste, które redukują wydzielanie insuliny, oraz takie pokarmy, które równoważą metabolizm estrogenów.
Dieta nigdy nie powinna być zbyt rygorystyczna, dlatego kawałek egzotycznego owocu czy kromka chrupiącej bagietki także są dozwolone. Do tego stosujemy kilka wybranych gotowych produktów, które nie szkodzą, a jedynie ułatwiają pracę i pozwalają zaoszczędzić czas podczas gotowania – istotny aspekt dla nowoczesnych, zwykle pracujących kobiet. Dobre jakościowo mieszanki ziołowe bez konserwantów i polepszaczy smaku są również dostępne w tradycyjnych supermarketach. Zamiast mleka krowiego i śmietany wybieramy napoje i śmietany roślinne oraz tofu jako roślinne źródło białka. Rosół można ugotować samodzielnie (patrz: strona 108), aczkolwiek w sklepie ze zdrową i naturalną żywnością dostępny jest rosół typu instant, również w wersji bez drożdży. W niektórych przepisach znajdziesz cukier trzcinowy i masło, ale są to tak małe ilości, że nawet nie odczujesz. A więc zaczynamy: zbieraj siły i jedz, walcząc z mięśniakiem!
Życzę ci smacznego i z całego serca dużo zdrowia!
Barbara Rias-Bucher


MIĘŚNIAK – PYTANIA I ODPOWIEDZI

Częstotliwość występowania mięśniaków stale rośnie. Najczęściej dotykają one kobiet w przedziale wiekowym 35–53 lata. Na pigułkach przeciw mięśniakom i różnych operacjach zarabia się krocie, tylko po to, by ostatecznie i tak usunąć macicę. Istnieją jednak mniej inwazyjne alternatywy, które w stosunkowo wczesnym stadium dają spore szanse na zahamowanie rozwoju mięśniaków.
CO TO JEST MIĘŚNIAK?
Mięśniak – niezłośliwa zmiana nowotworowa, która powstaje z tkanki mięśniowej macicy – to najczęściej występujące guzy u kobiet w wieku rozrodczym, tj. między okresem dojrzewania a menopauzą. Mięśniaki mogą występować w ścianie macicy, skąd rozrastają się bardziej na zewnątrz w kierunku otrzewnej lub bardziej do wewnątrz w kierunku błony śluzowej macicy. Gdy rosną tylko na ścianie macicy, wówczas mówi się o mięśniakach wewnątrzmacicznych. Objawy towarzyszące każdej z odmian też są odpowiednio różne. Czasami cała tkanka mięśniowa macicy jest zmieniona chorobowo, przez co macica jest powiększona i trudno jest wydzielić poszczególne węzły mięśniowe. Mięśniaki różnią się także wielkością, która może sięgać od główki szpilki aż do 20 cm. W przypadku tak dużych zmian brzuch jest wyraźnie wydęty – pacjentki wyglądają wówczas, jakby rzeczywiście były w ciąży.
CO JEST PRZYCZYNĄ POWSTAWANIA MIĘŚNIAKÓW?
Niestety nadal nie wiadomo, co konkretnie powoduje mięśniaki, wiadomo jednak, że ich rozwojowi sprzyjają różne czynniki:
Po pierwsze, dużą rolę odgrywają predyspozycje genetyczne: u kobiet, których matki miały mięśniaki, występują one częściej. Częściej zmagają się z nimi również kobiety o ciemnej karnacji, co też zrzuca się na karb genetyki.
Po drugie, przyjmuje się, że toksyny środowiskowe o działaniu hormonalnym sprzyjają rozwojowi mięśniaków.
Po trzecie, mięśniaki są zasadniczo hormonozależne: ich wzrost stymuluje żeński hormon płciowy estrogen. I im bardziej równowaga między hormonem ciałka żółtego (progesteronem) a estrogenem jest przesunięta na korzyść tego drugiego, tym większa skłonność do powstawania mięśniaków. Co więcej, w zmienionej chorobowo tkance znajduje się więcej stacji dokujących (receptorów) estrogenu niż w zdrowej tkance mięśniowej macicy, co oznacza, że mięśniaki są znacznie bardziej wrażliwe na nadmiar estrogenu i w efekcie łatwiej się rozrastają. A ponieważ reagują one również na substancje odżywcze dostarczane wraz z krwią, przyjmując odpowiednią żywność, można sprawić, że się obkurczą.
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Ze względu na to, że wzrost mięśniaków jest ściśle związany z pracą jajników, nie tworzą się one ani przed okresem dojrzewania, ani po menopauzie.
JAKIE OBJAWY WYWOŁUJE MIĘŚNIAK?
W pierwszej kolejności są to długotrwałe krwawienia i/lub krwawienia międzymiesiączkowe. Mięśniaki mogą również sprawiać ból – w czasie menstruacji, stosunku płciowego lub badania ginekologicznego. Bóle przypominające bóle porodowe występują, gdy włókniak utknie w jamie macicy i ta kurczy się, aby wypchnąć znajdujące się w niej ciało obce. Mięśniaki dają o sobie nieprzyjemnie znać również wtedy, gdy uciskają narządy w miednicy małej, ograniczając niekiedy ich funkcje. Gdy dotyczy to zakończeń nerwowych, mogą pojawić się bóle pleców, brzucha lub ischiasowe.
CZY MOŻNA SAMEMU ZDIAGNOZOWAĆ MIĘŚNIAKA?
Tylko warunkowo: większe zmiany można wprawdzie wyczuć pod palcami, dotykając brzucha, ale to, czy faktycznie mamy do czynienia z mięśniakiem, czy nie, może potwierdzić jedynie lekarz ginekolog w ramach badania palpacyjnego lub też wcześniej wykonując badanie USG dopochwowe. Czasami niezbędne jest wykonanie również USG ścian jamy brzusznej, gdy położenie guza jest niejasne.
CZY MIĘŚNIAKI SĄ NIEBEZPIECZNE?
Nie, nie są niebezpieczne, ale bywają tak dokuczliwe (patrz: wyżej), że obniżają jakość naszego życia.
Dla uspokojenia dodamy, że ryzyko rozwoju złośliwej odmiany guza w przypadku mięśniaków praktycznie nie istnieje: badania genetyczne prowadzone na łagodnych i złośliwych włókniakach dowodzą, że nowotwory złośliwe tkanki mięśniowej macicy, czyli mięśniakomięsaki, rozwijają się samodzielnie, a nie z łagodnego guza.
NA CO ZWRACAĆ UWAGĘ?
Ze względu na rozwój chorób następczych bardzo ważne są regularne wizyty kontrolne u ginekologa: jeżeli utrata krwi z czasem staje się zbyt duża, człowiek czuje się zmęczony i zniechęcony i taki niedobór krwi (anemia) wymaga natychmiastowego leczenia. Kiedy mięśniaki uciskają drogi moczowe, pojawia się uczucie przypominające to, które występuje, gdy mamy chory pęcherz i odczuwamy silne parcie; ale równie dobrze może to być tylko infekcja układu moczowego. Ucisk na jelita może powodować ból podczas wypróżniania i prowadzić do zaparć.
CZY PRZYJMOWANIE PIGUŁKI MOŻE SPRZYJAĆ ROZWOJOWI MIĘŚNIAKÓW?
Tak, jest to możliwe. Tak samo ciąża i hormonalna terapia zastępcza stosowana na początku menopauzy mogą prowadzić do powstania mięśniaków. Tabletki antykoncepcyjne to preparat łączący estrogen i gestagen. W okresie ciąży poziom estrogenu naturalnie ulega podwyższeniu. Z kolei hormonalna terapia zastępcza może łagodzić lub niwelować dolegliwości, które pojawiają się w okresie klimakterium wskutek naturalnego spadku tego poziomu.
NA CO NALEŻY ZWRACAĆ UWAGĘ W CZASIE CIĄŻY?
Z uwagi na to, że w czasie ciąży powstaje dużo estrogenu i czynników wzrostu, może nastąpić również wzrost włókniaków. Dzieje się tak zwłaszcza w pierwszym trymestrze ciąży średnio u co trzeciej kobiety, która ma mięśniaki. Wówczas taki guz należy usunąć chirurgicznie, będąc w ciąży. Nie zagraża on jednak dziecku. Niestety u kobiet nim dotkniętych częściej dochodzi do poronień, ponieważ mięśniaki ograniczają przestrzeń w jamie macicy lub zmniejszają dopływ krwi do łożyska. W takim przypadku lekarz może ci zalecić jego usunięcie. Niekiedy mięśniaki mogą utrudniać poród naturalny, a wręcz go uniemożliwiać. Wówczas lekarz położnik zaleci przeprowadzenie cesarskiego cięcia.
W okresie połogu także mogą pojawić się komplikacje, kiedy macica nie może się prawidłowo obkurczać. Wówczas krwawienia mogą się nasilić, a nawet może wystąpić gorączka.
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Pamiętaj, że macica stanowi centralny narząd wewnętrzny kobiety: nawet, jeśli nie chcesz (już) zajść w ciążę, pełni ona w twoim organizmie funkcje, które wykraczają poza poród. Wiele kobiet odczuwa nawet jej silny wpływ na ich kobiecość, równowagę sił i poczucie własnej wartości.
Blisko 50 procent mięśniaków nie wykazuje żadnych objawów i nie powoduje żadnych dolegliwości.
KIEDY OPERACJA JEST KONIECZNA?
Operacja jest konieczna wtedy, gdy opisane objawy nasilają się, mięśniaki są bardzo duże i/lub nie reagują na leczenie farmakologiczne. Albo wtedy, gdy lekarz ma uzasadnione podejrzenie, że guz uniemożliwia upragnione zajście w ciążę lub – w najgorszym przypadku – powoduje poronienie, poród martwy lub przedwczesny. Dzisiaj często kobiety decydują się na operację, podczas której chirurgicznie lub za pomocą specjalnych technik radiacyjnych usuwa się lub wypala pojedyncze mięśniaki. Ale uważaj: jeżeli ktoś zaproponuje ci usunięcie macicy, nie przedstawiając ci żadnych alternatyw, powinnaś koniecznie zasięgnąć porady kogoś innego. Nie daj wywierać na sobie presji czasu: mięśniaki rosną powoli, a decyzji o tym, czy poddać się operacji, czy nie, nie podejmuje się z dnia na dzień.
JAKIE SĄ DOSTĘPNE KONWENCJONALNE METODY LECZENIA?
Bóle i skurcze można łagodzić, zażywając leki przeciwzapalne. W pierwszej kolejności medycyna konwencjonalna próbuje dobrać odpowiednie dawki hormonów: tak zwane analogi GnRH lub inne preparaty całkowicie tłumiące funkcje jajników. W lżejszych przypadkach podaje się pigułki hormonalne o specjalnym składzie, które stosuje się również przy antykoncepcji. Aczkolwiek hormony działają tylko wtedy, gdy je przyjmujemy.
Po odstawieniu leków mięśniaki szybko powracają do swoich pierwotnych rozmiarów i dają takie same dolegliwości.
Chętnie przepisuje się octan uliprystalu – czyli tak zwaną tabletkę na mięśniaki – aby wskutek działania progesteronu hamującego wzrost komórek guza przed operacją mięśniak się obkurczył.
W ramach embolizacji – mówiąc w uproszczeniu – naczynia krwionośne prowadzące do mięśniaka zamykają się, przez co odcina się dopływ substancji odżywczych i guz obsycha. W niektórych ośrodkach leczniczych mięśniaki „gotuje się” za pomocą zogniskowanych wiązek ultradźwięków pod kontrolą rezonansu magnetycznego. W zależności od wielkości i umiejscowienia pożądane efekty może przynieść również łyżeczkowanie wykonywane laparoskopowo.
Mięśniaki o wielkości do 2 cm można również leczyć, wykorzystując połączenie terapii żywieniowej z akupunkturą.
JAKIE ALTERNATYWY OFERUJE MEDYCYNA ZACHODNIA?
W pierwszej kolejności stosuje się homeopatię, sole Schüsslera, fitoterapię i zmianę diety. Jako że mięśniaki często słusznie określa się mianem „śmietnika”, w którym gromadzą się odpady, pomocne mogą okazać się terapie regulacyjne, odtruwające organizm, wyrównujące gospodarkę kwasowo-zasadową i oczyszczające jelita1. W homeopatii mięśniaki uchodzą za objaw blokad fizycznych i psychicznych, które można leczyć za pomocą indywidualnie dobranych sekwencji preparatów tak, aby energie mogły znów swobodnie przepływać przez ciało. Często przepisuje się wówczas lapis albus, sepię i hamamelis. Jednak to, który preparat będzie najbardziej odpowiedni dla której pacjentki, jest kwestią indywidualną. Jeśli chodzi o sole Schüsslera, są to substancje mineralne, które aktywują siły samouzdrawiania organizmu i przywracają równowagę metabolizmu komórkowego: mięśniaki leczy się na przemian calcium fluoratum D12 (nr 1), ferrum phosphoricum D12 (nr 3) i calcium carbonicum Hahnemanni D6 (nr 22). Fitoterapia i zmiana nawyków żywieniowych zostały opisane w dalszej części książki, począwszy od strony 20; część z przepisami zaczynająca się od strony 46 pokaże ci, jak wygląda zastosowanie wskazówek dietetycznych w codziennej praktyce. Naturalne metody leczenia mogą łagodzić krwawienia i bóle, hamować wzrost mięśniaków i przyspieszać ich obkurczanie.
JAK MIĘŚNIAKI LECZY MEDYCYNA WSCHODNIA?
Mięśniaki można leczyć ajurwedą lub Tradycyjną Medycyną Chińską (TMC). Ajurweda, dzięki połączeniu uważnego sposobu życia i przeważającej diety wegetariańskiej z terapią preparatami ziołowymi i wybranymi metodami oczyszczania, w sposób optymalny dostarcza całemu organizmowi – czyli ciału, duszy i umysłowi – wszystkiego, czego potrzebuje. W Tradycyjnej Medycynie Chińskiej (TMC) przyjmuje się, że przyczyną dolegliwości fizycznych i psychicznych są zaburzenia równowagi. Mięśniaki często uznaje się za oznakę nadmiernego obciążenia wątroby, która reguluje swobodny przepływ energii w organizmie. Aby mięśniaki mogły się obkurczać, należy usunąć z organizmu te blokady, stosując specjalne herbatki, akupunkturę, masaż uciskowy i terapię ruchową. TMC również opiera się na diecie, która rozgrzewa ciało od wewnątrz, odciąża wątrobę i zapobiega gromadzeniu się śluzu.
Bez względu na to, na jaką terapię się zdecydujesz po konsultacji ze swoim lekarzem, pamiętaj, że: zmiana sposobu żywienia w przypadku mięśniaków jest konieczna, ponieważ dzisiejsza żywność bogata w produkty odzwierzęce, produkty mączne i cukier sprzyja rozwojowi guzów.
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KIEDY STOSOWANIE ALTERNATYWNYCH METOD LECZENIA JEST WSKAZANE?
Oczywiście zawsze wtedy, gdy chodzi o profilaktykę: nawet po skutecznym (konwencjonalnym) leczeniu mięśniaków nie chcemy dopuścić do rozwoju kolejnych guzów. Dlatego próbujemy zidentyfikować wszystkie czynniki chorobotwórcze i w idealnym przypadku zwalczyć je. Stosowanie alternatywnych metod leczenia jest wskazane również w celu obkurczenia mięśniaków – do około 4 cm. Homeopatia i sole Schüsslera, ajurwedyjskie herbatki ziołowe i ćwiczenia qi gong według TMC działają wspierająco przy każdej terapii konwencjonalnej, a nawet mogą zwiększać szansę na wyzdrowienie. Nieodzownym elementem leczenia mięśniaków jest również fitoterapia i prawidłowa dieta.


ŚNIADANIE I LUNCH
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PUDDING RYŻOWY Z GRANATEM
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SKŁADNIKI NA 4 PORCJE
• 500 ml wody
• 300 ml napoju migdałowego
• Skórka z 1 cytryny bio
• 150 g ryżu mlecznego (okrągłoziarnistego)
• 100 g kremu kokosowego
• 2 łyżki miodu
• 1 granat
• 4 łyżeczki cukru trzcinowego
• Listki melisy do przybrania

NATURALNIE ZDROWE

Granaty to owoce jesienno-zimowe, które mają słodki, dobry smak dopiero wtedy, gdy wyglądają dość nieestetycznie: skórka powinna być ciemnoczerwona do fioletowej i lekko spękana. Pestki zawierają fitoestrogeny i inne polifenole o działaniu przeciwutleniającym. Jednak świeży owoc nie wystarczy, aby wzmocnić odporność. Odpowiednim uzupełnieniem jest sok wyciśnięty bezpośrednio z nasion granatu lub eliksir z granatu (patrz: również strona 176).

1 W garnku zagotuj wodę z napojem migdałowym i skórką z cytryny, cały czas mieszając. Dodaj ryż i gotuj pod przykryciem na małym ogniu przez 35–40 minut, aż ryż zmięknie, ale w dalszym ciągu będzie sypki i wilgotny.
2 Wyjmij skórkę, a krem kokosowy i miód wymieszaj delikatnie widelcem. Następnie odstaw ryż do ostygnięcia, możesz go również schłodzić.
3 Na miskę połóż sitko, przekrój granat na pół, za pomocą łyżki wyjmij pestki i przełóż na sitko. Następnie dociskaj je za pomocą łyżki, aż puszczą sok. Na koniec usuń białe, gorzkie skórki znajdujące się między pestkami.
4 Przed podaniem dodaj połowę ziaren granatu do puddingu ryżowego i delikatnie wymieszaj. Następnie rozłóż tak przygotowany ryż do miseczek, posyp pozostałymi pestkami granatu, cukrem trzcinowym i przybierz umytymi listkami melisy.
WSKAZÓWKA
Aby przygotować smoothie, wymieszaj sok z granatu z sokiem z 1 pomarańczy, bananem i 200 ml wody kokosowej.
Ryż nabierze pięknej, różowej barwy, gdy wymieszasz go z sokiem z granatu. 
UWAGA: 
Sok z granatu pozostawia uporczywe brązowe plamy, dlatego przygotowując owoc, załóż fartuch!





1 Preparaty pomocne w oczyszczaniu organizmu znajdziesz w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).


O AUTORKACH
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Prof. dr Ingrid Gerhard jest profesorem uniwersyteckim w dziedzinie ginekologii. Dodatkowo specjalizuje się w naturopatii i medycynie środowiskowej. Od 2002 roku jest niezależnym wykładowcą i autorką. Za swoje zasługi dla medycyny holistycznej została odznaczona m.in. Związkowym Krzyżem Zasługi Pierwszej Klasy.
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Dr Barbara Rias-Bucher po skończeniu doktoratu pracowała jako redaktor prowadząca przewodników oraz jako redaktor naczelna czasopisma. Od 1980 roku jest autorką m.in. licznych książek kucharskich i poradników żywieniowych. Specjalizuje się w żywieniu pełnowartościowym i wegetariańskim.
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BIBLIA DIETY WEGANSKIE]
Niko Rittenau

www.wydawnictwovital.pl

Zastanawiasz si¢ co mozna je$¢ na diecie rolinnej? Os6b
przechodzacych na dietg weganska stale przybywa. Wega-
nami sg sportowcy: Venus i Serena Williams, ultra mara-
toriczyk Bredndan Brazier i lekkoatleta Carl Lewis. Wciaz
jednak pokutuje wiele mitéw na jej temat. W tej ksigzce
Autor - ceniony dietetyk i weganin - zebrat badania nauko-
we i kliniczne obalajgce bgdne przekonania. To pierwsze
ijedyne kompletne Zrodto wiedzy na temat diety rolinnej.
Poznasz zasady zdrowego odzywiania i bilansowania posit-
kow weganskich. Wlaczajac do diety oleje roslinne, Iniany
i z alg, zapewnisz sobie wysokiej jakosci kwasy omega-3.

Tofu, soja czy roliny straczkowe dostarcza ci biatek, zelaza, witamin, cynku i se-
lenu. Zas naturalne probiotyki zadbajg o tw6j mikrobiom jelitowy. Dieta weganska
dla zachowania zdrowia.

WEGANISKA

Liz MacDowell

DIETA KETOGENICZNA

W tym kompleksowym poradniku na temat weganiskie;]
diety ketogenicznej, ktora jest jednoczesénie ksigzka ku-
charska, znajdziesz rewolucyjny plan Zywieniowy. Opar-
ty na zdrowym odzywianiu i bogaty w sktadniki odzywcze
pozyskiwane z pelnowarto§ciowej, naturalnej zywnosci
wspierajacej odchudzanie. Wystepuja one w zdrowych
ttuszezach i biatkach roslinnych o nizszej zawartoéci weglo-
wodan6w. Autorka, podpowiada, jak stworzy¢ zréwnowa-
zony model zywieniowy umozliwiajacy osiggnigcie stanu
ketozy, wykluczajac przy tym che¢ na zywnoé¢ powodujaca
stany zapalne w organizmie. Zapewnia, ze weganska dieta

keto to doskonate rozwigzanie dla 0s6b zastanawiajacych si, jak szybko schudna¢
oraz urozmaici¢ swoja kuchnig, a takze wdrozy¢ na co dzien zdrowe odzywianie.
Weganska dieta KETO kluczem do zdrowia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SKUTECZNE METODY NA PCOS
dr Nadia Brito Pateguana, dr Jason Fung

Autor bestsellera Kod otytosci taczy sily z naturopatka
e z zakresu PCOS, aby zaproponowa¢ kobietom metody
ZNEMETODY NA zapobiegania i odwracania skutkéw tego schorzenia. Ze-
sp6t policystycznych jajnikow (PCOS) jest najczestszym
zaburzeniem, ktore sprawia problemy z zajéciem w cigze.
PCOS wigze si¢ rowniez ze zwigkszonym ryzykiem choréb
serca, nowotworu jajnikéw i endometrioza oraz cukrzycy
typu 2. W tym przewodniku Autorzy ujawniaja podstawo-
wa przyczyng PCOS oraz objawy. Poznasz réwniez skutecz-
ne metody na leczenie PCOS, takie jak dieta oczyszczajaca
i post przerywany. Zdrowe odzywianie pomoze ci pozby¢ si¢
insulinoopornosci. Jako bonus otrzymujesz pi¢édziesiat przepiséw i réznorodne
harmonogramy postu, aby twoja dieta byta skuteczna. Jak wyeliminowa¢ PCOS
i cieszy¢ si¢ macierzynstwem.

ENDOMETRIOZA
— POKONAJ OBJAWY | CHORORBE...
Martina Liel

i
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i
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SKUTEC?

;
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Endometrioza jest jedng z najczestszych choréb kobiecych.
Cierpi na nig ponad 2 miliony Polek! Jest nie tylko przyczy-
ng fizycznego bolu i bezptodnosci, ale odciska si¢ rowniez
na psychice oraz zyciu rodzinnym i intymnym chorej. W tej
ksigzce Autorka, ktéra sama od lat choruje na endometrio-
z¢, dzieli si¢ z tobg swoja historig. Nie tylko dodaje chorym
otuchy, poniewaz udowadnia na swoim przyktadzie, ze mo-
zesz czué si¢ dobrze, ale przedstawia rowniez terapie, ktore
pomogly jej wyeliminowa¢ stany zapalne i wroci¢ do zdro-
wia. Odkrywa przed toba szeroki wachlarz leczenia endome-
triozy. Dowiesz si¢ kiedy konieczna jest operacja, jakie leki
moga ci poméc, a takze w jaki spos6b wykorzysta¢ medycyne naturalng do poprawy
zdrowia. Aromaterapia, homeopatia, Tradycyjna Medycyna Chinska czy ziotolecz-
nictwo sa w stanie ci pomoéc! Uwolnij si¢ od endometriozy, uwolnij si¢ od bolu!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35





OEBPS/Images/i_014.jpg





OEBPS/Images/i_013.jpg





OEBPS/Images/i_009.jpg





OEBPS/Images/i_008.jpg





OEBPS/Images/i_007.jpg





OEBPS/Images/i_006.jpg






OEBPS/Images/i_001.jpg
PROF. DR INGRID GERHARD
DR BARBARA RIAS-BUCHER

MIESNIAKI
MACICY

DIAGNOZA | SAMODZIELNE LECZENIE

Dieta i ponad 90 przepiséw, ktére wptyna
na prawidtowe funkcjonowanie macicy

Ytal
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Prof. dr Ingrid Gerhard specjalizuje sie w ginekologi, a takze naturopa-
til i medycynie srodowiskowej. Od 2002 roku jest niezalezna wyktadow-
czynia | autorka. Za swoje zastugi dla medycyny holistycznej zostata
odznaczona m.in. Zwiazkowym Krzyzem Zastugi Pierwszej Klasy.

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

Stale rosnie liczba kobiet, u ktérych zdiagnozowano tagodny nowotwdr
w postaci migéniaka macicy. Skutki nieleczonych miesniakéw sa powaz-
ne i majg negatywny wptyw na zdrowie. Utrudniajg one zajscie w ciaze,
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 inspirujacej ksigzce znajdziesz alternatywe dla pigutek i operacji. Po-
znasz uzdrawiajaca moc diety wegetarianiskiej i nauczysz sie eliminowaé
skutki zaburzer hormonalnych. Dowiesz sie, na czym polega kuracja ob-
kurczajgca migsniaki i jak wzmocni¢ mikrobiom jelitowy, by zwigkszy¢ zdol-
nosci obronne organizmu. Bedziesz wiedziata, jak przy pomocy prostych
trikéw zywieniowych poradzi¢ sobie z niewtasciwym metabolizmem es-
trogenéw i niedoborem progesteronu. Wreszcie - otrzymasz listy produk-
téw zalecanych i tych, ktérych lepiej unikaé. Pewnie szykujesz sie teraz na
pasmo przykrych wyrzeczer... Otéz niel Autorki przygotowaty bowiem ze-
staw fantastycznych przepiséw na smaczne potrawy. Sa one nie tylko przy-
jazne zdrowiu, ale i mite podniebieniu. Co wazne, kazdy zawarty w ksiazce
przepis posiada praktyczne oznaczenia. Dzieki nim bez trudu znajdziesz
potrawy proste i szybkie, zawierajace fitoestrogeny lub prebiotyki. Utatwi
to codzienne komponowanie positkow.

Wyprébuj terapig naturalna obkurczajaca migéniaki macicy
Patroni:
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
[
Ziota, nalewki

®
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu

®
Publikacje o zdrowym odzywianiu
L]

Lampy solne, dyfuzory
[ ]
Produkty prozdrowotne

®
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
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BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

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

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

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

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

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

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, kt6rzy ida podobng DROGA.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 [=]
15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 5.' p,:

Biatystok, Warszawa, Katowice
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JOGA WENUS
Gabi von Witzleben S

Euk Wenus i Klamra Wenus to nazwy ¢wiczen nowator-
senowse | skiej terapii joga dla kobiet. Wenus Joga zostata stworzona
y dla kobiet, ktore w codziennym zyciu borykaja si¢ z bélem
podbrzusza podczas aktywnosci fizycznej czy wstydem
3 WWJ’ w zyciu intymnym. Te kobiece dolegliwosci spowodowane
ol sg ostabieniem migéni dna miednicy. W ksigzce znajdziesz
éwiczenia jogi, opatrzone doktadnymi instrukcjami i pigk-
nymi zdjeciami. Potaczysz je w sekwencje dopasowane
do twoich umiejetnosci i mozliwosci. Eaczac je z éwicze-
niami oddechowymi i afirmacjami, nie tylko odbudujesz
elastyczno$¢ i zdrowie dna miednicy, poprawisz gibko$¢
sylwetki, ale rowniez odzyskasz pewno$¢ siebie i szcze$cie, bo wreszcie pokochasz
siebie. Na nowo zaczniesz czerpac rozkosz z zycia intymnego. Wenus Joga to joga
dla kobiety takiej jak ty!

(7

LIPODEMIA
Frederike Eschecke

Publikacja przybliza mato znang chorobe, wystepujaca
gltownie u kobiet, jaka jest lipodemia. ,Choroba grubych
nég”, czyli lipodemia jest trudna do zdiagnozowania i czg-
sto mylona z otyto$cig. W tej ksigzce znajdziesz szczegoéto-
we wyjasnienie, czym jest lipodemia i jak wptywa na twoje
zdrowie. Co mozesz zrobi¢, by spowolni¢ jej rozw6j i pora-
dzi¢ sobie z bolem, ktéry towarzyszy codziennym czynno-
$ciom. Dobierzesz aktywno$¢ fizyczng i terapie naturalne
- masaz czy drenaz limfatyczny, ktére ztagodza dyskomfort
i zmniejsza obrzek ttuszezowy i cellulit. Dzigki 40 prze-
pisom na pyszne dania skutecznie wprowadzisz zmiany
w diecie i zasady zdrowego odzywiania do swojej kuchni. Twéj spersonalizowany
plan na pozbycie si¢ ,,choroby grubych n6g”.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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NAJSKUTECZNIEJSZE RECEPTURY
Z ZIOtOWEJ APTEKI
drJJ Pursell

Kompendium wiedzy o ziotach, naturalnych terapiach,
— stosowanych w medycynie naturalnej i ludowej oraz
NAJSKUTE(ZNlErJLSIés Tradycyjnej Medycynie Chiniskiej. 375 przetestowanych
A RECEP
, 1710LOWE APTEK
o L1\

przez lekarke preparatéw ziotowych pozwoli ci skutecznie
zadbac o zdrowie i odpornoé¢. Pokonasz choroby i dole-
gliwosci, wlaczysz ziota do diety jako element zdrowego
odzywiania. Od nalewek i masci po herbaty ziotowe, kap-
sutki, spreje i oleje — wykorzystasz te przepisy do leczenia
wielu probleméw zdrowotnych, takich jak przezigbienie
i grypa, bezsenno$¢, problemy trawienne czy dyskomfort
t migsni. Znajdziesz tu najskuteczniejsze receptury z zioto-
wej apteki na napary przeciw b6lom gtowy czy staw6w oraz herbatki nawilzajace
oczy, cukierki dla dzieci na zaparcia, sprej na drobne rany czy nalewke na proble-
my z zotadkiem. Sprawdzone ziotowe receptury dla zdrowia catej rodziny.

ZIOtA W TRADYCYJNEJ
MEDYCYNIE CHINSKIE]
Carrie Chauhan

37

Przezigbienie, nieprawidtowy poziom cukru we krwi, bez-
sennos$¢, podraznione oczy, zbedne kilogramy... Tradycyj-
na Medycyna Chiriska ma recepture na kazda twoja dole-
gliwoé¢! To terapia, ktéra przyjmuje holistyczne podejécie,
ktadac nacisk na zapobieganie chorobom poprzez utrzy-
manie fizycznej, psychicznej i duchowej rownowagi. Nie
musisz by¢ do§wiadczonym zielarzem, aby korzystac z do-
brodziejstw chiniskich zi6t leczniczych. To ksiazka dedyko-
wana zaréwno poczatkujacym, jak i do§wiadczonym znaw-
com zi6t. Dzigki radom Autorki samodzielnie przyrzadzisz
ponad 100 remediéw na najpowszechniejsze dolegliwo$ci.
Ziota, ktore bedziesz wykorzystywat - na przyktad w leczniczych herbatach zioto-
wych - s3 dostgpne na polskim rynku! Postaw na medycyng naturalng i naturalne
terapie. Wzmocnij zdrowie i zyskaj odporno$¢ dzigki chinskiemu ziotolecznictwu.
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KETOTARIANIN — DIETA KETOGENICZNA &
DLA WEGETARIAN

dr Will Cole

Nowe podejscie do keto: spalajaca thuszcz moc ketogenicz-
nego jedzenia, spotyka si¢ z dietg roslinng! Odkryj ketota-
rianizm - polaczenie keto i diety roslinnej. Tak, to mozliwe!
Dr Will Cole wybrat to, co najlepsze z obu tych sposobow

- odzywiania i stworzyl prosta diet¢ keto dla wegetarian!
awwi cole Dzigki tej ksiazce nie tylko odkryjesz zasady diety ketota-
rianskiej, ale rowniez wskaz6owki i porady dotyczace przej-
§cia na ketotarianizm, zarzadzania makrosktadnikami,
okreslania tolerancji na weglowodany czy réwnowazenia
elektrolitow. Ponad 70 przepiséw na dania oparte (gléwnie)
na ro$linach zadowolg nie tylko wegetarian, wegan i pes-
katarian, ale tez fanow zdrowego odzywiania. Czterotygodniowy plan positkow
pomoze ci wprowadzi¢ organizm w stan ketozy, wyeliminowac stany zapalne i roz-
poczaé odchudzanie! Potaczenie keto i vege - rewolucja w zywieniu.

DIETA KETOGENICZNA
DLA PESKATARIAN
Shelby Law Ruttan

Polaczenie diety ketogenicznej z dietg peskatarianska przy-
nosi wiele korzysci dla zdrowia. Nie tylko wspomaga od-
_—p  chudzanie, ale tez zmniejsza ryzyko chorob przewlektych,

TA obniza zapotrzebowanie na insuling w przypadku diabety-
kow iredukuje stany zapalne. Oprocz tego ketoza poprawia
ESKAIAHIA“ jasno§¢ umystu. Dzigki tej ksigzce nauczysz si¢ w prakty-
ce stosowac diete ketogeniczng dla peskatarian. Dowiesz
sig, jak szybko schudnaé, czerpigc wszystko co najlepsze
z wegetarianizmu i wprowadzajac do swojego zycia zasady
zdrowego odzywiania w duchu keto. W ksigzce znajdziesz
nie tylko szereg praktycznych wskazoéwek, ale tez bedziesz
mogt skorzysta¢ z gotowego 14-dniowego planu positkéw i 100 przepisow dla
peskatarian na pyszne potrawy. Dieta peskatariafiska w wersji keto - korzy$¢ dla
zdrowia i szczuptej sylwetki.

sy LW VTR

moﬁmaun
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Dieta i ponad 90 przepiséw, ktére wptyna
na prawidtowe funkcjonowanie macicy





