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Ksiazke dedykuje mojej siostrze Dianie,
o ktérej wspominam czasem
jako o dr De Santis.
Chociaz jestem twoim starszym bratem,
twoje osiagniecia i cigzka praca
bardzo mnie motywujg i inspiruja.

Jestem z ciebie dumny!
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WPROWADZENIE

Choroba refluksowa przetyku (gastroesophageal reflux disease,
w skrécie GERD) dotyka wielu mieszkaicéw Ameryki Pétnoc-
nej — sam bytem kiedys jednym z nich. Miatem duzo szczgscia,
bo udato mi si¢ zapanowa¢ nad ta dolegliwoscia jeszcze w okre-
sie nastoletnim, zmieniajac dietg i styl zycia. Wtedy jeszcze nie
do korica rozumialem, co si¢ wlasciwie dzieje z moim ciatem, ale
wiedziatem jedno: musz¢ si¢ pozby¢ uporczywej zgagi i refluksu.
Zalozg sig, ze niejeden z was ma podobne odczucia, moja intencja
za$ jest poméc wam w pozbyciu sig tej dolegliwosci.

Nazywam si¢ Andy De Santis i jestem dietetykiem prowadza-
cym prywatng praktyke w Toronto w Kanadzie. Doskonale rozu-
miem, jak bardzo objawy zgagi i refluksu moga uprzykrza¢ zycie
i odbiera¢ rado$¢ z jedzenia. Dlatego namawiam swoich klientéw
do zmiany diety i stylu zycia, dzigki czemu beda mogli ztagodzi¢
dokuczliwe objawy choroby refluksowej przetyku i poprawi¢ ja-
ko$¢ zycia. Z radoscig poprowadzg tg Sciezkg réwniez czytelnikéw
tej ksiazki. Wykorzystujac dostgpne badania naukowe, zamierzam
nakfoni¢ ci¢ do przyjecia takiego stylu odzywiania, ktéry pomoze
ci odzyska¢ zdrowie.

Informacje zawarte w tej ksiazce pozwola ci doswiadczy¢ zna-
czacej poprawy stanu zdrowia i jakosci zycia. Jezeli wigc borykasz
si¢ z jaka$ odmiang refluksu, zgagi, choroby refluksowej przelyku
lub dysfunkcja dolnego zwieracza przelyku i cheesz je zwalczy¢,
bardzo doceniam fakt, ze zakupile$ t¢ ksiazke. Wedtug obecnych
statystyk dolegliwosci te w ostatnich latach coraz cz¢sciej dotyka-
ja mtodsze grupy wiekowe, mimo ze wcze$niej przypisywano je



jedynie osobom starszym. Jezeli wigc zaliczasz si¢ do tej kategorii,
wiedz, ze nie jeste$ wyjatkiem.

Sam jestem tego przykladem — jako osoba, ktéra juz w mlo-
dym wieku miala do czynienia z bélem i dyskomfortem zwiaza-
nym z refluksem, doskonale wiem, jak wielkim moze si¢ on sta¢
wyzwaniem. Moje osobiste doswiadczenia nauczyly mnie, ze wpro-
wadzenie prostych, ale istotnych zmian w stylu zycia i sposobie od-
zywiania w znacznym stopniu moze ztagodzi¢ dokuczliwe objawy.

Moje doswiadczenie zawodowe potwierdza t¢ zasadg. Przez
lata pracowatem z wieloma osobami zmagajacymi si¢ z réznymi
objawami choroby refluksowej przetyku, refluksem i zgaga, a moi
pacjenci ostatecznie zawsze dos§wiadczali znacznego ztagodzenia
objawéw i poprawy ogdlnego stanu zdrowia.

Wyniki badan, ktére uwzglednitem w tej ksiazce, jeszcze bar-
dziej utwierdzity mnie w moich przekonaniach. Informacje udo-
stepnione na kolejnych stronach obejmuja dowody naukowe
dotyczace zapobiegania i walki ze zgaga, refluksem oraz podobny-
mi dolegliwosciami. Pomogg ci wprowadzi¢ te istotne wskazéwki
w zycie za pomocg pysznych i praktycznych pigcioskladnikowych
przepiséw, zmienia one twoje podejécie do diety 0séb z choroba
refluksowa przelyku.

Zaglebiajac si¢ w t¢ ksiazke mozesz wige by¢ pewien, ze jej au-
tor podjat wszelkie starania, aby zawarte w niej informacje umozli-
wily ci poprawe ogélnego stanu zdrowia i jakosci zycia. Wyprébuj
sto zamieszczonych tutaj przepiséw i przekonaj sie, ze positki
skomponowane specjalnie z mysla o osobach z chorobg reflukso-
wa przetyku mogg by¢ naprawde pyszne.

Zaczynajmy!
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ROZDZIAL

Nowe podejscie
do leczenia refluksu

Pierwszym krokiem do zapanowania nad refluksem jest lep-
sze zrozumienie przyczyn wystepowania tej dolegliwosci. Nie-
ktéorym osobom moze by¢ tatwiej znalez¢ odpowiedz na to
pytanie niz innym. W kolejnych rozdziatach przedstawie infor-
macje, ktoére pomogg ci zrozumied, co sie tak naprawde dzieje
z twoim ciatem i co mozesz z tym zrobic.

Prawdopodobnie konsultowate$ sie juz z przynajmniej
jednym specjalistg opieki zdrowotnej, ale nie martw sie, jesli
jeszcze tego nie zrobites. W tym rozdziale zapoznasz sie z przy-
czynami refluksu, typowymi objawami oraz strategiami radze-
nia sobie z t3 dolegliwoscia.

Zacznijmy od zdefiniowania, co rozumiemy przez refluks
i chorobe refluksowa przetyku. Terminy te sg czesto uzywane
zamiennie, Mimo ze nie sg synonimami.
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Co to jest refluks?

Refluks to cofanie si¢ kwasu zoladkowego z zotadka przez dolny
zwieracz przetyku do przetyku. Powoduje to dokuczliwe uczucie
pieczenia zwane powszechnie zgaga, a takze inne nieprzyjemne
objawy, jak odbijanie si¢, kaszel i $wiszczacy oddech. Wedlug
American College of Gastroenterology (ACG) ponad 60 milio-
néw Amerykanéw doswiadcza zgagi przynajmniej raz w miesiacu
i wiaze si¢ to z zaburzeniami funkcjonowania dolnego zwieracza

przetyku.

Przetyk —__

Otwarty /
) zwieracz\
zwieracz refluks /
Zotadek \

Dolny zwieracz przelyku to okrezny migsied odpowiedzialny
za otwieranie i zamykanie przejscia migdzy przetykiem a zotad-
kiem, umozliwia przemieszczanie si¢ pokarmu z ust do zoladka.
Migsien ten napina si¢ i zaciska, aby zapobiec cofaniu si¢ kwasu
zotadkowego w gére przetyku (przewodu laczacego usta z zotad-
kiem). Problemy pojawiaja si¢, gdy zwieracz nie zamyka si¢ juz
tak szczelnie jak wczesniej, co moze nastapic¢ z wielu powodéw,
ktére przedstawie w dalszej czgéci tego rozdziatu.
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Pojedynczy epizod refluksu jest nieprzyjemny, ale gdy refluks
si¢ nasila lub zaczyna regularnie nawraca¢, masz juz do czynienia
z powazniejszym problemem. Zgaga, odbijanie si¢ i béle brzucha
w pozydji lezacej to czgsto symptomy powazniejszej dolegliwosci
zwanej chorobg refluksowa przetyku, ACG definiuje jg jako ,,0b-
jawy lub powikfania wynikajace z cofania si¢ tresci zotadkowej do
przetyku lub dalej, do jamy ustnej (w tym krtani) lub ptuc”.

Jesli zdiagnozowano u ciebie chorobe refluksowa przelyku
lub w oparciu o wymienione przeze mnie objawy podejrzewasz,
ze mozesz ja mie¢, powinienes poszukaé odpowiedniego wspar-
cia medycznego i pamigtad, ze nie jeste$ osamotniony w tej do-
legliwosci. Choroba refluksowa przetyku jest uwazana za jedna
z najczgstszych choréb na $wiecie. Cierpi na nia jeden na szesciu
mieszkancéw Ameryki Pétnocnej.

Kiedys uwazano, ze choroba ta dotyka wylacznie osoby w wie-
ku powyzej 50 lat, ale najnowsze dane wskazuja, ze coraz czgiciej
diagnozuje si¢ ja u os6b z mlodszych grup wiekowych, zwlaszcza
w przedziale od 30 do 39 lat. Wynika to przede wszystkim z pew-
nych niekorzystnych nawykéw i niezdrowego sposobu odzywia-
nia, co oméwie na kolejnych stronach ksiazki.

Niektére osoby moga réwniez cierpieé na tak zwany refluks
krtaniowo-gardtowy (laryngopharyngeal reflux, w skrécie LPR),
w tym przypadku kwas zotadkowy przemieszcza si¢ dalej w gore
przewodu pokarmowego, w kierunku krtani, wywotujac objawy
przypominajace bél gardta. Z tego wzgledu symptomy chorobowe
czgsto pozostaja niezdiagnozowane. Leczenie choroby refluksowej
przetyku i refluksu krtaniowo-gardtowego jest bardzo zréznicowa-
ne i moze obejmowaé przyjmowanie lekéw, a w najcigzszych przy-
padkach nawet operacje. Jak przeczytasz w kolejnych rozdziatach,
odpowiednia dieta i styl zycia réwniez moga odgrywac wazng role
w tagodzeniu objawéw i poprawie jakosci zycia.

NOWE PODEJSCIE DO LECZENIA REFLUKSU 15



Podstawowe przyczyny i objawy
choroby refluksowej przetyku
i refluksu krtaniowo-gardiowego

Do zaburzenia funkcji dolnego zwieracza przelyku moze dojs¢
z powodu wielu réznych czynnikéw, w tym starzenia sig, nie-
whasciwej diety, braku aktywnosci fizycznej oraz pewnych cech
fizycznych, takich jak stabe migénie brzucha (réwniez z powo-
du przepukliny), ktére moga zwigksza¢ podatnos¢ na chorobg re-
fluksowg przelyku. Takie znaczace zmiany w organizmie ludzkim,
jak cigza lub szybki przyrost masy ciata spowodowany innymi
czynnikami, réwniez moga okresowo zwigksza¢ ryzyko wystapie-
nia objawow choroby refleksowej przetyku. Czynniki zwiazane
ze stylem zycia, takie jak picie alkoholu, palenie papieroséw, no-
szenie obcislej odziezy, jedzenie przed snem i spozywanie okres-
lonych pokarméw, takze przyczyniajg si¢ do nasilenia objawdw.
Im wigcej tych czynnikéw ryzyka jest obecnych w naszym zyciu,
tym wicksze prawdopodobiefstwo, ze mozemy ucierpie¢ z powo-
du choroby refluksowej przetyku, refluksu krtaniowo-gardtowego
lub obu dolegliwosci.

Przewlekty refluks jest nie tylko nieprzyjemny i bolesny, ale
stwarza takze dlugoterminowe zagrozenia. Kiedy komérki prze-
tyku sa stale narazone na dzialanie kwasu zotadkowego, moze
doj$¢ do ich uszkodzenia i, ostatecznie, do wystapienia choroby
zwanej przetykiem Barretta. Cho¢ nie jest to czgsta dolegliwos¢,
przetyk Barretta moze zwigksza¢ ryzyko wystapienia raka prze-
tyku, dlatego nie nalezy go lekcewazyé. Na podobnej zasadzie
nieleczony refluks krtaniowo-gardlowy moze zwigkszy¢ ryzyko
wystapienia zapalenia oskrzeli, zapalenia ptuc oraz uszkadza¢

tkanki gardta i krtani.
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PLATKI OWSIANE Z CYNAMONEM

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut, plus moczenie przez noc

Jesli rano zawsze jestes w biegu i nie masz czasu na robienie
Sniadania, te moczone przez noc platki owsiane to idealne roz-
wigzanie dla ciebie. Przygotuj to sycace sniadanie z wyprzedze-
niem, a rano wyjmij z lodéwki i zabierz ze soba. Swiezo starty
imbir pomaga zlagodzi¢ objawy choroby refluksowej przetyku,
podobnie jak zasadowy owies. Jesli Zle reagujesz na gluten lub
unikasz pokarmow z wysoka zawartoscia FODMAP, zaopatrz sie
wczesniej w bezglutenowe platki owsiane.

LOW-FODMAP 1. Wymieszaj dobrze sktadniki w sto-
MYECEFSRISNSKIE iku lub szczelnie zamykanym po-

SKEADNIKI
NA 1 PORCJE:

Y szklanki
odttuszczonego
mleka

Y, szklanki ptatkow
owsianych

Y. tyzeczki startego
Swiezego imbiru

Y2 tyzeczki cynamonu

jemniku. Wstaw do lodéwki na noc.
2. Wymieszaj przed spozyciem.

WSKAZOWKA DOTYCZACA ZAMIENNIKOW:
Aby przygotowac weganska wersje tego
dania, zastap odtluszczone mleko nisko-
tluszczowym mlekiem roslinnym (jak na
przyktad zwykie mleko migdatowe lub
ryzowe). Aby wzbogac¢ smak potrawy,
dodaj do ptatkow 2 tyzki rodzynek, pod
warunkiem, ze nie nasilaja one u ciebie
objawow choroby refluksowej przetyku.

W JEDNEJ PORCJI: Kalorie: 195; tluszcz catkowity: 3 g; sod: 52 mg;
weglowodany: 34 g; btonnik: 5 g; biatko: 9 g.
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IMBIROWY JOGURT Z GRUSZKAMI

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

Z latwoscig mozesz przygotowac dwa lub trzy razy wiecej porcji
tego blyskawicznego Sniadania, aby zaspokoic potrzeby calej ro-
dziny. Dostosuj ilos¢ miodu do swoich preferencji. Najlepszy smak
uzyskasz, korzystajac ze swiezych, lokalnych, sezonowych gruszek,
ale mozesz tez uzyc gruszek z puszki (w soku). W tym przypad-
ku jednak wybierz organiczne gruszki w naturalnym 100% soku.

BEZGLUTENOWE 1. W matej misce wymieszaj jogurt
L EEE el s z miodem (do smaku) i imbirem.

SKEADNIKI
NA 1 PORCJE:

Y szklanki zwyktego
bezttuszczowego
jogurtu greckiego

2 tyzki stotowe miodu

Y2 tyzeczki startego
$wiezego imbiru

1 obrana, wydrazona
i posiekana gruszka

1tyzka stotowa
posiekanych
migdatéw

2. Dodaj gruszke i posiekane migdaly.
Wymieszaj.

WZBOGACENIE SMAKU: Zastap miod taka
sama iloscig czystego syropu klonowego
i dodaj Va tyzeczki gatki muszkatotowej.

W JEDNEJ PORCJI: Kalorie: 313; tluszcz catkowity: 4 g; sod: 47 mg;
weglowodany: 62 g; blonnik: 5 g; biatko: 13 g.

SNIADANIA
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KOKTAJL JAGODOWY ZE SZPINAKIEM
| NASIONAMI CHIA

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

Koktajle to idealne sSniadanie na wynos, a chia jest dobrym zro-
dlem blonnika. Kiedy chia taczy sie z ptynem, tworzy zel, ktory
nie tylko napeflnia zoladek, ale takze lagodzi podrazniony ukiad
pokarmowy. Sekretem tego pysznego koktajlu jest uzycie mocno
schtodzonych sktadnikow. Dodaj kostki lodu, aby zagescic i dodat-
kowo schiodzic koktajl. Jagody mozesz zastapic innymi dowolny-
mi owocami jagodowymi.

BEZGLUTENOWE

LOW-FODMAP
WEGANSKIE

SKEADNIKI
NA 1 PORCJE:

2 szklanki mtodego
szpinaku

12 szklanki
niskottuszczowego
lub zwyktego mieka
roslinnego bez
dodatkéw

1 filizanka swiezych lub
mrozonych jagéd

1tyzka nasion chia

Y tyzeczki cynamonu

Umiesc wszystkie sktadniki w blende-
rze i zmiksuj na gtadka mase.

GOTOWANIE NA ZAPAS: Ten koktajl mozna
Zz powodzeniem przechowywac w lodéw-
ce do 3 dni, wiec mozesz przygotowac
dwa lub trzy razy wiecej na zapas. Przed
podaniem wykonaj jeszcze kilka obrotow
blenderem.

W JEDNEJ PORCJI: Kalorie: 314; tluszcz catkowity: 7 g; sod: 259 mg;
weglowodany: 46 g; btonnik: 12 g; biatko: 18 g.

38
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KOKTAJL BANANOWO-AWOKADOWY

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut

Ten koktajl jest naturalnie gesty, a dzieki takim sktadnikom, jak im-
bir, awokado i banany nie tylko pysznie smakuje, ale takze dosko-
nale lagodzi refluks. Zasadowe banany i awokado sa szczegdlnie
pomocne w tagodzeniu choroby refluksowej przetyku, chociaz nie
nalezy przesadzac z awokado ze wzgledu na jego duzga zawar-
tosc tluszczu (ogranicz sie do Va lub V2 awokado). Jesli nie masz
pod reka swiezego imbiru, zastap go V2 tyzeczki mielonego imbiru
ze swojej poiki z przyprawami.

Zmiksuj wszystkie sktadniki w blende-
WEGETARIANSKIE rze na giadka mase.

SKEADNIKI WSKAZOWKA DOTYCZACA SKtADNIKOW:
NA 1 PORCJE: Chcesz uzyskac jeszcze gestszy koktajl?
1%2 szklanki

Zamroz banana (nieobranego) przed do-

iskott ) .
niskotiuszczowego daniem go do koktajlu.

mleka lub zwyktego
mleka roslinnego
(jak na przyktad
mleka migdatowego)

1 banan

Y2 awokado, bez skoérki
i pestki

1tyzka czystego syropu
klonowego

Y2 tyzeczki startego
swiezego imbiru

W JEDNEJ PORCJI: Kalorie: 381; tluszcz catkowity: 11 g; sod: 187 mg;
weglowodany: 61 g; blonnik: 6 g; biatko: 14 g.

$NIADANIA 39



NALESNIKI DYNIOWE

CZAS PRZYGOTOWANIA: 5 minut ¢+ CZAS SMAZENIA: 10 minut

Ten przepis z pewnoscia zadowoli nawet najbardziej wybrednych
smakoszy nalesnikow, bez wzgledu na to, czy spozyja je z dodat-
kiem syropu klonowego, imbirowego sosu z czerwonych jabtek
(s. 168), czy tez samodzielnie, bez zadnych dodatkow. Usmazo-
ne nalesniki mozesz trzymac w lodowce w torebkach do przecho-
wywania zywnosci i w razie potrzeby odgrzewac w mikrofalowce.
Dzieki zasadowej dyni i kojacemu swiezemu imbirowi, ta potrawa
doskonale sie sprawdza w przypadku osob z choroba refluksowa
przelyku.

WEGETARIANSKIE 1. W S$redniej misce wymieszaj ubite

SKLADNIKI
NA 4 PORCJE:

4 duze ubite jajka

1 szklanka purée z dyni

(ale nie nadzienia
do ciasta)

Y2 szklanki maki

petnoziarnistej

1tyzeczka startego

nieprzywierajacy spray

Swiezego imbiru

do smazenia

jajka z dynia, maka i imbirem.

2. Spryskaj duza patelnie nieprzy-
wierajagcym sprayem do smazenia
i postaw jg na Srednim ogniu. Gdy
patelnia sie nagrzeje, wytdz na nig
tyzka Va szklanki uzyskanej masy.

3. Smaz przez okolo 3 minuty, az na
gorze utworzg sie pecherzyki. Prze-
wroc na drugg strone i smaz przez
kolejne 3 minuty.

WSKAZOWKA DOTYCZACA ZAMIENNIKOW:
Jesli chcesz przyrzadzi¢ nalesniki bezglu-
tenowe, uzyj bezglutenowej maki owsia-
nej zamiast maki petnoziarnistej.

W JEDNEJ PORCJI: Kalorie: 143; tluszcz catkowity: 5 g; sod: 74 mg;
weglowodany: 16 g; btonnik: 4 g; biatko: 9 g.
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JAJKA ZAPIEKANE W AWOKADO

CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 minut ¢« CZAS PIECZENIA: 15 minut

Dzieki temu przepisowi z tatwoscia przyrzadzisz jajka na sniada-
nie. Mozesz do nich dodac swieze ziota lub odrobine kruszonego
bekonu z indyka dla urozmaicenia. Chociaz wiekszosc¢ osob cier-
piacych na chorobe refluksowa przetyku dobrze toleruje awoka-
do ze wzgledu na jego zasadowosc, pomin ten przepis, jesli Zle

reagujesz na FODMAP.

BEZGLUTENOWE 1.
WEGETARIANSKIE 2

SKEADNIKI
NA 2 PORCJE:

1 przepotowione na pot
awokado, bez skoérki
i pestki

2 duze jajka

szczypta soli morskiej

Rozgrzej piekarnik do 200°C.

. Umiesc¢ potdéwki awokado przecieta

strong do gory na blasze do piecze-
nia. Uzyj metalowej tyzki, aby wy-
bra¢ troche migzszu awokado ze
Srodka i zrobi¢ w ten sposob miej-
sce na jajka. Wyskrobany migzsz
awokado odstaw na pozniej, przy-
da sie do innego celu.

Ostroznie wbij po jednym jajku do
kazdej potowki awokado.

Posyp jajka i potéwki awokado sola
morska.

Piecz przez okoto 15 minut, az jajka
beda gotowe.

WSKAZOWKA DOTYCZACA SKEADNIKOW:
Zeby usunac skorke z awokado bez naru-
szenia migzszu, zbierz migzsz w jednym
kawalku ze skorki za pomocga duzej meta-
lowej tyzki.

W JEDNEJ PORCJI: Kalorie: 216; tluszcz catkowity: 18 g; sod: 117 mg;
weglowodany: 8 g; blonnik: 6 g; biatko: 8 g.

SNIADANIA
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DIETA W CUKRZYCY TYPU 2
Andy De Santis, Michelle Anderson

www.wydawnictwovital.pl

Bruschetta $niadaniowa, Polgdwiczka wieprzowa w przy-
prawach, Kremowa zupa kokosowa z kurczakiem, a moze
Taco rybne z salsg z awokado? Diagnoza choroby autoim-
munologicznej, jaka jest cukrzyca typu 2, czesto oznacza
konieczno$¢ zmiany nawykow zywieniowych. Pojawia sie
pytanie: jak szybko schudnaé¢? Ta zmiana wcale nie musi
by¢ trudna! Ksiazka jest petna przepiséw na pyszne dania,
stworzonych z mysla o osobach, ktére powinny ograniczy¢
weglowodany i cukier. Z tatwo$cia skomponujesz zapropo-
nowane przez Autoréw potrawy. A przygotowanie positku
nie zajmie ci wigcej niz 30 minut! Zjesz smacznie, a co

najwazniejsze — uregulujesz poziom cukru we krwi i utrzymasz w ryzach pozo-
state objawy cukrzycy, insulinoopornosci i innych zaburzen hormonalnych. Dieta
w cukrzycy typu 2 moze by¢ smaczna i prosta.

DIETA W REFLUKSIE
— KSIAZKA KUCHARSKA

Karen Frazier

Dieta w refluksie nie musi by¢ nudna! Autorka, ktéra
sama cierpi na GERD, odkryje przed tobg az 115 prostych
przepiséw na popularne dania. Najwazniejsze w nich jest
to, ze nie zwigkszajq zakwaszenia organizmu, nie wywo-
tuja stanow zapalnych uktadu trawiennego i kazde z tych
dan przygotujesz maksymalnie w 30 minut. Ciesz sie
pysznymi cynamonowo-cytrynowymi muffinkami, pie-
czonymi chipsami, minipizza z boczkiem czy zapiekanka
z kurczakiem. Kazdy przepis posiada oznaczenia dotycza-
ce rodzaju diety, np. bezglutenowa, zasadowa, paleo czy
low-FODMAP (dieta zalecana przy chorobach jelit). Do-

datkowo autorka podpowie ci, jakich pokarméw unikaé, a ktére warto wprowadzi¢
do codziennej diety ze wzgledu na ich przeciwrefluksowe wtasciwosci. Przekonaj
sig, ze dieta w refluksie nie musi by¢ nudna!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CHOROBA REFLUKSOWA
— SKUTECZNA DIETA... ;
dr Jamie Koufman, dr Jordan Stern s

Badania dowodza, ze az potowa o0séb po 40. roku zycia
cierpi z powodu refluksu! To jedna z najpowszechniej-
szych chordb jelit i uktadu pokarmowego. Niezaleznie od
tego czy jeste$ w grupie ryzyka, czy jedynie chcesz zadbaé
o profilaktyke, ta ksigzka jest dla ciebie. Autorzy, eksper-
ci leczenia refluksu oraz diety przeciwrefluksowej, od-
powiedza na twoje pytania dotyczace objawow refluksu,
przyczyn jego powstawania, a takze sposobow leczenia tej
niebezpiecznej choroby. W tej ksiazce przedstawiajq die-
te pomocng w eliminacji r6znego rodzaju refluksu - od
GERD przez refluks zotadkowy az po utajony. Odkryjesz
tu 75 przepiséw na latwe i smaczne $niadania, dania gtéwne, satatki i desery.
Zmniejsza one ilo§¢ wydzielanego kwasu zotadkowego i zakwaszenie organizmu,
a takze pozwola ci schudna¢. Skuteczna dieta w chorobie refluksowe;j!

WYLECZ REFLUKS | ZGAGE
PRAWIDLOWA DIETA
dr Jonathan Aviv, Samara Kaufmann Aviv

Autor bestsellera Ukryte przyczyny refluksu i zgagi powra-
ca z nowa ksigzka! Tym razem jest to ksiazka kucharska
z przepisami dla os6b, ktére chcg pozby¢ sie przewlekte-
go stanu zapalnego i zyska¢ zdrowie dzieki diecie antyre-
fluksowej. Bez koniecznos$ci rezygnowania z ulubionych
potraw! Znajdziesz tu ponad 100 prostych przepiséw na
dania niskokwasowe, a takze wiele praktycznych wska-
z6wek, ktore pomoga ci przygotowaé jadtospis i liste
zakupdéw. Dzieki jasno opisanym zasadom diety anty-
refluksowej, przekonasz sig, ze zdrowe odzywianie wcale
nie jest trudne. Zniknie zakwaszenie organizmu i objawy
choroby uktadu pokarmowego, a uklad trawienny bedzie dziatat sprawniej. Do-
datkowg pomocg beda tabele z wykazem warto$ci ph wybranych produktéw i na-
pojow. Pozegnaj refluks i zgage skutecznie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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PROSTA DIETA PRZECIWZAPALNA
| PRZECIWBOLOWA...
Amanda Foote

Jesli zmagasz si¢ z nieswoistym zapaleniem jelit, dzie-
ki tej ksigzce odkryjesz skuteczny sposéb na ztagodze-
nie ucigzliwych dolegliwo$ci. To profesjonalny program
zywienia, czerpiacy wszystko co najlepsze z diety prze-
ciwzapalnej i low-FODMAP. Korzystajac ze wskazowek
zawartych w tej publikacji, nauczysz si¢ rozpoznawac
objawy choroby Lesniowskiego-Crohna. Dowiesz sie, co
jesé, a czego unikad, by pozby¢ sie nawracajacych stanow
zapalnych. Ale to nie wszystko. Otrzymasz az 100 przepi-
sOéw na smaczne potrawy, specjalnie opracowane z mysla
o chorobach uktadu pokarmowego. Do tego gotowe 2-ty-
godniowe menu na okresy zaostrzen i remisji. Wlasciwa dieta jest bowiem pod-
stawa, gdy decydujesz si¢ na leczenie domowe zapalenia jelit. Dieta w chorobach
jelit — odzyskaj kontrole nad swoim ciatem.

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
r6znego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-
prawidtowej reakcji uktadu immunologicznego, ale cze-
sto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
ci okresli¢ twdj bioindywidualny profil zapalenia, dzigki
czemu z latwoscia dopasujesz do niego narzedzia tera-
peutyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci spraw-
dzi¢, ktore produkty poglebiaja twoj stan zapalny, a ktore
go zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete prze-
ciwzapalna, ktora bedzie celowata prosto w Zrédto zapalenia! Dodatkowo po-
znasz ziota, suplementy diety, aktywno$¢ fizyczng czy tez mantry, ktére wzmocnig
twoj organizm i pomoga wrdci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JEDZ ZGODNIE Z TYPEM
SWOJEGO STANU ZAPALNEGO
Maggie Berghoff

Jesli wciaz zastanawiasz sie, jak zlikwidowa¢ stany za-
palne w organizmie, w ksiazce tej znajdziesz wiele przy-
datnych wskazowek. Zwazywszy na fakt, ze przewlekte
stany zapalne uznawane sg za jedng z przyczyn choréb
autoimmunologicznych, zwiekszaja ryzyko choréb ukta-
du pokarmowego i uktadu krazenia, a takze sprzyjaja
zaburzeniom hormonalnym, warto z nich skorzysta¢, by
kompleksowo zadba¢ o zdrowie. Dzieki tej ksigzce od-
kryjesz skuteczne sposoby na wzmocnienie odpornosci
i oczyszczanie organizmu. Dowiesz sig, jak komponowaé
diete przeciwzapalng i walczy¢ ze stresem. Oprécz domo-
wych sposobéw na stany zapalne otrzymasz testy stuzace do okreslenia indywi-
dualnego typu stanu zapalnego i poziomu toksyn w organizmie. Rozpoznaj i usun
przyczyny stanu zapalnego, a nie tylko jego objawy.

ODZYW SWOJE MITOCHONDRIA
Ari Whitten

Kiedy witasz kazdy nowy dzien z uczuciem niewyspa-
nia, brakuje ci energii na najprostsze czynnosci, szybko
sie meczysz, masz problemy z koncentracja — to mozesz
cierpie¢ na chroniczne zmeczenie lub mgle mozgowa.
Przyczyna tych dolegliwo$ci czgsto tkwi w twoich mito-
chondriach, czyli centrach energetycznych twoich komoé-
rek. Autorzy, lekarz medycyny funkcjonalnej i dietetyk,
zabiorg cie w fascynujaca podréz w glab twojego ciata.
Dowiesz si¢ czym sg mitochondria oraz jakie funkcje
petnia w organizmie. Odkryjesz rol¢ mikrobiomu jeli-
towego w odzyskaniu i ustabilizowaniu energii. A co
najwazniejsze poznasz skuteczna i prosta diete, ktéra nie tylko zwigkszy wydol-
no$¢ energetyczng twojego mozgu, ale rowniez zapewni ci energie na caty dzien.
Dotaduj swoje mitochondria i pozegnaj chroniczne zmeczenie!

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




A STUDIUM
PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE])

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 ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

e Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

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

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

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

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

Twoj czas na rozwoj!



Medycyna naturalna
Ziofa, ;alewki
Ksigzki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozdrowotne

o
E-booki i audiobooki
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Odkryj nowe podejscie do leczenia refluksu
przy pomocy prostych i smacznych dan,
ktére stworzysz z 5 sktadnikow!

Dieta w refluksie nie musi by¢ skomplikowana.
Przekonaj sie sam!

Nalesniki dyniowe, placki ziemniaczane, rosét z kurczaka,
satatka marchewkowa z imbirem, hamburgery, paluszki
z kurczaka i ciasteczka z mastem orzechowym. To tyl-
ko kilka przyktadowych dan jakie przygotujesz dzieki tej
wyjatkowej ksigzce kucharskiej. Brzmi smacznie, praw-
da? Smacznie i zdrowo, poniewaz dzieki tym potrawom
nie tylko bedziesz delektowat sie pysznymi positkami,
ale przede wszystkim wyeliminujesz objawy refluksu!

Autor odkryje przed tobqg ponad 100 przepiséw na pro-
ste dania, do ktérych przygotowania bedziesz potrze-
bowat jedynie 5 (lub mniej) sktadnikéw. Sniadania, zupy,
satatki, obiady i desery. Dania weganskie i wegeta-
rianskie, bezglutenowe oraz low-FODMAP. Te przepisy
zaspokojg kazde potrzeby! Ale to nie wszystko, Autor
pomoze ci zrozumie¢, czym jest choroba refluksowa,
jakie sqg jej przyczyny i objawy. Odkryjesz, jakie zmiany
w stylu zycia pomogq ci zmniejszy¢ dolegliwosci zwig-
zane z refluksem. Poznasz réwniez alternatywne spo-
soby tagodzenia objawéw GERD, takie jak ¢wiczenia
oddechowe czy suplementacja witaminami.

Twoja najlepsza dieta na refluks!

) \\BIOLIT

)( Natural pharmacy o Sber

MODA--ZDROWIE

G Qﬁg Vitalni24.pl

SZTUKATER.PL SKLEP ZE ZDROWIEM




