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Pochwaty

»Will Cole jest jednym z najbardziej interesujacych i empatycznych lekarzy wspStpracu-
jacych z serwisem Goop. W ksiazce Jak skutecznie zlikwidowad stany zapalne w organi-
zmie przedstawia on zestaw prostych i niezwykle uzytecznych narzedzi oraz idei, ktére
pozwola ci odzyskad i zoptymalizowaé zdrowie”.

GWYNETH PALTROW, zatozycielka serwisu Goop
i autorka bestsellera ,New York Timesa The Clean Plate”

»Dzigki swojej tytanicznej pracy doktor Cole na nowo odkrywa role stanéw zapalnych
w rozwoju najczesciej wystepujacych probleméw zdrowotnych. Skupia sie na zapaleniach
o charakterze przewleklym oraz omawia zmiany stylu zycia, ktére utatwiaja powrét do
zdrowia i utrzymywanie ciata w dobrej kondydji”.

DAVID PERLMUTTER, lekarz medycyny,

dietetyk, autor bestselleréw ,,New York Timesa”

wlak skutecznie zlikwidowacd stany zapalne w organizmie to pozycja, ktérej wszyscy potrze-
bowali$my. Podobnie jak w przypadku ksiazki Ketotarianin, doktor Will Cole oczarowu-
je swoich czytelnikéw. Tym razem rzuca on nowe $wiatto na leczenie stanéw zapalnych.
Drzi¢ki informacjom zawartym w tej ksiazce poznasz wptyw reakdji zapalnych na zdrowie
oraz odkryjesz konkretne pokarmy, ktére zmienia twoje zycie. Nie bedziesz juz musiat
zgadywa, co jest dobre dla twojego ciata”.

ALEJANDRO JUNGER, lekarz medycyny,

autor bestselleréw ,New York Timesa”

WJak skutecznie zlikwidowad stany zapalne w organizmie to ksiazka dla ludzi znudzonych
modnymi dietami. Wykorzystujac wieloletnie do§wiadczenie w leczeniu funkcjonalnym,
moj wspétpracownik, doktor Will Cole, opracowat genialny plan, ktéry pozwoli ci po-
czué sie i wyglada¢ wspaniale. Kiedy poznasz pokarmy, ktérych potrzebuje twoje ciato,
osiagniesz prawdziwa wolnos¢. Dopiero wtedy zaczniesz cieszy¢ sie petnig zdrowia”.

MARK HYMAN, lekarz medycyny, dyrektor Cleveland Clinic

Center for Functional Medicine i autor bestsellera ,,New York Timesa Food”



»Stany zapalne stanowig temat ozywionej dyskusji specjalistow. Na szczgscie Jak sku-
tecznie glikwidowad stany zapalne w organizmie dostarcza nam odpowiedzi na wszyst-
kie istotne pytania. Doktor Will Cole wyja$nia problem istnienia chronicznych stanéw
zapalnych. Dzieki jego instrukcjom kazdy moze samodzielnie ocenié swoj stan zdrowia.
Jedli kiedykolwiek miate$ watpliwosci dotyczace kondycji wtasnego organizmu, jest to
ksigzka dla ciebie. Jej lektura zacheci ci¢ do wprowadzania pozytywnych zmian, ktére
zrewolucjonizujg twoje podejscie do zdrowia”.

JOSH AXE, naturopata, chiropraktyk, dietetyk, autor bestselleréw

»Doktor Will Cole jest wszechstronnym specjalista w dziedzinie medycyny funkcjonal-
nej. Polecam go wszystkim moim klientom. Dzieki ksiazce Jak skutecznie zlikwidowacé
stany zapalne w organizmie bez trudu zidentyfikujesz pokarmy, ktérych spozycie pozy-
tywnie wpiynie na twdj organizm. Co wiccej, jej autor opracowai szereg praktycznych
narzedzi, ktére pozwolg ci okresli¢ wlasne potrzeby zywieniowe. Wtasnie tak powinna
wyglada¢ zdrowa dieta”.

KELLY LEVEQUE, dietetyk celebrytéw i autorka ksigzek

»W domenie zdrowia stany zapalne s3 Zrédlem wszelkiego zta. Wielu z nas cierpi na tego
typu dolegliwosci i nie zdaje sobie z tego sprawy! Dzicki ksiazce Jak skutecznie zlikwi-
dowad stany zapalne w organizmie doktora Willa Cole’a w koricu doczekalismy sie pro-

gramu przeciwdzialajacego stanom zapalnym, ktéry pozwala osiagnaé petnie zdrowia”.

JASON WACHOB, zatozyciel i cztonek zarzadu MindBodyGreen, autor

»Gdybym musiat zidentyfikowaé gtéwna przyczyne rozwoju chordb cywilizacyjnych,
bez wahania wskazatbym na stany zapalne. W ksiazce Jak skutecznie zlikwidowad stany
zapalne w organigmie doktor Will Cole prezentuje porady dotyczace zywienia, ktdre
pozwalajg uniknaé rozwoju tych przykrych dolegliwosci. Dzigki wykorzystaniu jego
wiedzy i przejéciu na diete ketogeniczng dopasowana do twoich potrzeb w koricu po-
zbedziesz si¢ nadwagi i odzyskasz zdrowie”.

JIMMY MOORE, autor bestselleréw

»Uzdrowiciele tacy jak Will Cole sa przysztoécia medycyny prewencyijnej. Autor ni-
niejszej ksiazki proponuje wysoce zindywidualizowang i intuicyjng opieke zdrowotna,
ktéra pozwoli ci zadbaé o ciato i zachowaé dobrg kondycje na lata. Gdy kazdego dnia
jestesmy narazeni na sytuacje stresowe, a choroby autoimmunologiczne dotykaja tak
wielu kobiet, doktor Cole podkresla istotno$¢ zapobiegania dolegliwosciom, ktdre nie
zdazyly sie jeszcze rozwinaé na dobre”.

ELISE LOEHNEN, gtéwna moderatorka tresci, Goop



»Nareszcie! Tutaj znajdziesz odpowiedzi na wszystkie pytania, kt6re cheiathys zadaé swo-
jemu lekarzowi! Méj wspdtpracownik, doktor Will Cole, ma catkowita racje. Jako spe-
cjalista od zdrowia jelit doskonale wiem, Ze przyczyna rozwoju wickszosci przewlektych
stan6éw zapalnych s zaburzenia funkcjonowania przewodu pokarmowego. Przejécie na
zindywidualizowang i zdrows dietg potrafi zmieni¢ zycie nie do poznania. W ksiazce Jak
skutecznie zlikwidowad stany zapalne w organizmie doktor Cole prezentuje pomystowe
testy, ktére pomoga ci zidentyfikowaé twéj unikalny profil zdrowia i charakterystyke

stanu zapalnego”.

VINCENT PEDRE, lekarz medycyny, autor ksiazek

W ksiazce Jak skutecznie zlikwidowal stany zapalne w organizmie dokror Will Cole
wyjasnia pierwotng przyczyne licznych probleméw zdrowotnych i oferuje innowacyjny

plan leczenia standw zapalnych, ktéry pozwoli ci odzyskad zdrowie”.

TERRY WAHLS, lekarz medycyny funkcjonalnej

»Doktor Will Cole po raz kolejny stworzyt program szkoleniowy poruszajacy temat czesto
zaniedbywanych, ale mozliwych do wyleczenia dolegliwosci... Jako kucharz pragnacy zmie-
nia¢ $wiat poprzez jedzenie jestem niezwykle podekscytowany mozliwoscia praktycznego
wykorzystania informacji zamieszczonych w ksigzce”.

DAN CHURCHILL, autor ksiazek

W ksigice Jak skutecznie zlikwidowad stany zapalne w organizmie dokror Will Cole
przywraca odnowie biologicznej jej whasciwy status. Will odchodzi od skostniatych po-
gladéw na temat zywienia i pokazuje metody identyfikacji pokarméw przywracajacych
zdrowie”.

KELLY RUTHERFORD, aktorka

»Niestrudzony doktor Will Cole opisuje, w jaki sposéb reakcje zapalne wptywaja na
ludzkie zdrowie. Autor niniejszej ksiazki czytelnie wyjasnia przyczyny rozwoju choréb
przewlektych oraz prezentuje nowatorskie sposoby na pokonanie stanéw zapalnych.

Drzicki jego radom odzyskasz zdrowie i zaczniesz zy¢ petnia zycia”.

DHRU PUROHIT, gospodarz programu ,,The Broken Brain”



Dla Amber, Solomona i Shiloh:
Kiedy patrze na was, widze serce Boga
- bezgraniczng mitos¢, taske i akceptacje.

Oby te wartosci przeniknely przez strony tej ksigzki.
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Wstep

Nasze ciata zyja dzicki zachodzeniu niesamowitych proceséw bio-
chemicznych. Przez ludzki organizm przebiega 100 tysigcy kilome-
tréw naczyn krwiono$nych, a w kazdej sekundzie naszego istnienia
powstaje 25 milionéw nowych komérek. Suma potaczen znajduja-
cych sie w naszych mézgach przewyzsza liczbg gwiazd w galaktyce.
Co ciekawe, biliony komérek naszego organizmu sktadaja si¢ z tych
samych atoméw wegla, azotu i tlenu, ktére roz§wietlaly gwiazdy
miliardy lat temu. Innymi stowy, jeste$my zbudowani z gwiezdne-
go pytu. Cho¢ elementy naszego ciata moga mie¢ rézne funkgje, 13-
czy je wspdlna cecha: zyjemy dzicki wspdtpracy bilionéw komérek.
Kazdy z nas jest absolutnie wyjatkowy. Od poczatku $wiata i zara-
nia dziejéw nikt — ani jedna osoba — nigdy nie posiadat twojego
unikalnego zbioru genéw, cech i wygladu.

Spozywany pokarm ingeruje w przebieg zachodzacych w cie-
le proceséw biochemicznych. Kazdy positek i kes bezwzglednie
wplywa na nasze samopoczucie. Z uwagi na to, Ze nasze organizmy
nie s3 jednakowe, nie istnieja zadne z géry ustalone — i proste do
zastosowania — zasady, ktére moglyby stuzy¢ do opracowania uni-
wersalnej listy zdrowych badz szkodliwych pokarméw. Zywnos’é,
ktéra poprawia nam samopoczucie, moze nie by¢ odpowiednia
dla kogos innego. Trzymasz w rekach osobisty przewodnik, ktéry
pomoze ci odkry¢ najwlasciwsze i najbardziej nieodpowiednie po-
karmy. Ta ksiazka jest dla ciebie. Dzicki niej poczujesz si¢ Swietnie.



Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

® &6 06 &6 06 0 6 0 0 o0 0 o

Praktykuje medycyne funkcjonalng

Jaka dieta dzieki temu pomagam ludziom po-
wywotuje stany  znawad jezyk ich cial. Moja praca pole-
ga na uswiadomieniu moim klientom
tego, co robig (lub nie robia) kazdego

dnia i jak wplywa to na zachodzenie

zapalne?
Ktére produkty

spozywcze  unikalnych proceséw biochemicz-
odzywiajg twéj  nych. Odkrywam przed nimi tajniki
organizm? ich wlasnej wewngtrznej madrosci,
dlatego udato mi si¢ poméc tysigcom
ceeeceeeeeeee  pagentdw, ktdrzy pragneli jedynie
schudngé lub odzyskaé witalnosé.
Jaka dieta wywoluje stany zapalne? Ktére produkty spozywcze
odzywiaja twéj organizm? Twoje cialo zna odpowiedzi na po-
wyzsze pytania. Twoja dieta powinna by¢ dostosowana do twojej
sytuacji. Skad mamy wiedziel, jakie produkty powinni$my jes¢?
W jaki sposéb mozemy ustysze¢ glos naszego ciata, ktéry zdradzi
nam wlasciwy styl odzywiania i zycia?

Epoka stanéw zapalnych

Opracowanie wiasnej, unikalnej diety umozliwi ci zoptymalizo-
wanie zdrowia. Co wigcej, zmiana szkodliwych nawykéw zywie-
niowych i stylu zycia rozwiazuje bardzo wazny problem. Czeka
nas burza. Na horyzoncie juz zbierajg sie chmury, ktére pedza
w naszg stron¢. Mam tutaj na mysl stany zapalne. Objawy tej na-
watnicy mozna obserwowad juz teraz. Az 60 procent dorostych
Amerykanéw cierpi na chorobe przewlekta, a 40 procent miesz-
karicéw Stanéw Zjednoczonych boryka sie z dwiema lub wigksza
liczba tego typu dolegliwosci'. Co 40 sekund kto$ dostaje zawatu
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serca’, rak uwazany jest za druga naj-
czestsza przyczyne Smierci na Swiecie’, Zyjemy w czasach
a 50 milionéw Amerykandéw cierpina  Jominac ji stanéw
chorobe autoimmunologiczng*. Co
wigcej, prawie potowa populacji Sta-

néw Zjednoczonych wykazuje objawy

zapalnych.

® &6 06 06 06 06 06 0 0 0 0 0 o

stanu przedcukrzycowego lub cukrzycy’.

Ponadto liczba przypadkéw choréb neurologicznych rosnie.
Okoto 20 procent dorostych Amerykandéw cierpi na zdiagnozowa-
ne zaburzenia psychiczne®. W skali $wiatowej depresja jest obecnie
najczestsza przyczyna niepetnosprawnosci. Okoto 20 procent ame-
rykanskich dzieci w wieku od 3 do 17 lat (15 milionéw) wykazuje
objawy mozliwych do zdiagnozowania zaburzeri psychicznych,
emocjonalnych lub behawioralnych. Powazna depresja dotyka co-
raz wigksza liczbe nastolatkéw, a wskaznik w tej grupie wiekowej
jest najwyzszy od czterdziestu lat’. Stany lekowe odczuwa ponad
40 milionéw Amerykanéw, a choroba Alzheimera jest szdstg
najczestszg przyczyng zgonéw w Stanach Zjednoczonych. Od
1979 roku liczba przypadkéw $mierci spowodowanej rozwojem
choréb mézgu wzrosta o 66 procent u mezezyzn i 92 procent
u kobiet®. Na dzien dzisiejszy jedno na 59 dzieci cierpi na autyzm’.

Dlaczego to si¢ dzieje? Ze wszystkich wymienionych dole-
gliwosci da si¢ wyciggnaé wspdlny mianownik — faczy je jedna
szczegdlna cecha. Kazdy z tych probleméw zdrowotnych ma
charakter zapalny. Niestety, zyjemy w czasach dominacji stanéw
zapalnych.

Srodowisko medyczne dostrzega tylko jedno rozwiazanie
problemu rosnacej liczby przypadkéw choréb  zakaznych
— stosowanie $rodkéw farmaceutycznych. Az 81 procent
Amerykanéw przyjmuje przynajmniej jeden lek dziennie. Czy
tego typu farmaceutyczne ,,zabiegi” rzeczywiscie nam pomagaja?

13



Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

Cho¢ mieszkaricy Stanéw Zjednoczonych wydaja wiccej $rod-
kéw na opieke zdrowotna niz jakikolwiek inny kraj'®, $rednia
dtugos¢ ich zycia jest nie jest weale wysoka. Co wiecej, wskaznik
otylosci oraz liczba przypadkéw zgonéw matek i niemowlat jest
wyzsza niz w jakimkolwiek innym paristwie uprzemystowionym.
Niektérzy twierdza, ze leki wydawane na recepte zabijajg wiccej
ludzi niz heroina i kokaina razem wzicte''. To prawda, ze dzicki
medykamentom udato si¢ ocali¢ tysiace istnieri ludzkich, a nowo-
czesna medycyna bardzo dobrze radzi sobie z nagtymi stanami
chorobowymi. Niemniej, jesli spojrzymy na statystyki, amery-
kariskie podejscie do problemu rozwoju schorzeri o charakterze
przewlektym wydaje si¢ katastrofalne w skutkach.

Dlaczego musimy wybiera¢ pomigdzy nowoczesng medycyna
a zachowaniem zdrowia? Konwencjonalna opieka medyczna ma
swoje zastosowania. Przed podjeciem kazdej decyzji dotyczacej
zdrowia powinni§my zada¢ sobie nastgpujace pytanie: ,Ktéra
forma leczenia powoduje najmniejsze skutki uboczne?”. Choé
w niektérych przypadkach farmakoterapia okazuje si¢ najlepszym
wyborem, niekiedy bywa odwrotnie. Wielu osobom, ktére bory-
kaja si¢ z réznymi chorobami, leki nie stuzg. Niestety, bardzo czesto
medycyna konwencjonalna moze nam zaoferowa¢ jedynie to roz-
wigzanie. Stosowanie wiqkszos’ci nowoczesnych medykamentéw
powoduje liczne skutki uboczne (przypomnij sobie reklamy tego
typu srodkéw). Czy istnieje wasciwsza nazwa okreslajaca dominu-
jacy model opieki zdrowotnej? Wspdtczesna medycyna ma bardzo
mato wspdlnego ze zdrowiem - jej zatozenia mozna by nazwaé ,,za-
rzadzaniem chorobami” lub ,,opieka nad chorymi”.

Cho¢ moi pacjenci opowiadaja rézne historie, bardzo cze-
sto s3 oni rozczarowani lekarzami praktykujacymi medycyne
konwencjonalna, ktérzy nie potrafig poradzi¢ sobie z ich chro-
nicznymi problemami zdrowotnymi. Istnieje wiele rodzajéw

14



Wstep

tego typu zaburzen. Najczgéciej spotykam si¢ z dolegliwo$ciami
uktadu trawienia, chorobami autoimmunologicznymi, zaburze-
niami réwnowagi hormonalnej, stanami lekowymi lub depre-
sja, niemoznoscig utraty zbednych kilograméw i uporczywym
zmeczeniem. Moi pacjenci cheg pozby¢ sie przyczyn powstania
problemu — nie interesuje ich tagodzenie objawéw choroby za
pomoca lekdw, ktérych przyjmowanie wiaze sic z rozwojem nie-
przyjemnych skutkéw ubocznych.

Kiedy przychodza do mnie chorzy, poczatkowo tylko ich stu-
cham. Nastepnie wreczam im kilka kwestionariuszy (ktérych
odpowiednio dostosowane fragmenty zamieszczam w niniej-
szej ksiazce). Dzicki tym narzedziom mogg zidentyfikowad gle-
bokie przyczyny powstawania objawéw oraz poznaé najbardziej
podatne na stany zapalne obszary ciala. Na kolejnym etapie,
w odrdznieniu od konwencjonalnych lekarzy, ktérzy starajg si¢
dopasowa¢ objawy do diagnozy i odpowiednich lekéw, rozpo-
czynam wlasciwg wspédtprace z pacjentem, majaca na celu od-
krycie podstawowych aspektéw jego przewlektych probleméw
zdrowotnych. Nie ograniczam si¢ do odpowiedzi na pytanie:
»Jak powstrzymad objawy?”. Staram si¢ znalez¢ i usunaé pier-
wotng przyczyne rozwoju choroby. Moim zdaniem jest to naj-
bardziej wlasciwe i bezposrednie podejécie — przeciez nikt z nas
nie cierpi na niedobér lekéw.

Stosuje zupelnie inne metody niz konwencjonalni lekarze
(wiccej informacji na ten temat znajdziesz na kolejnych stronach
ksiazki). Bardzo mozliwe, ze styszate$ to stynne powiedzenie Hi-
pokratesa: ,Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo
pozywieniem”. Jak to mozliwe, Ze stowom twércy medycyny
przypisuje si¢ niebezpieczny radykalizm, ktéry zagraza rozwojo-
wi opieki zdrowotnej gléwnego nurtu? Konwencjonalni lekarze
rzadko zajmujg si¢ problemem zywienia.
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Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

W rzeczywistosci dieta nie powinna by¢ dodatkiem do leczenia.
Pozywienie nalezy postrzegaé jako potezny lek. Niestety, istnieje
spore prawdopodobieristwo, ze nie ustyszysz tego od konwencjo-
nalnych lekarzy. Obecnie na amerykanskich uczelniach medycz-
nych edukacja zywieniowa ogranicza si¢ do okoto dziewictnastu
godzin zaje¢ w ciggu czterech lat studiéw'?. Co wiecej, tylko
29 procent tego typu placéwek oferuje swoim stuchaczom zaleca-
ne dwadziedcia pie¢ godzin dietetyki®. Wedlug autoréw badania
opublikowanego w czasopi$mie ,,International Journal of Adole-
scent Medicine and Health”, absolwenci uczelni medycznych roz-
poczynajacy program rezydentury pediatrycznej Srednio potrafig
odpowiedzie¢ tylko na 52 procent z osiemnastu pytari dotyczacych
zywienia. Krétko méwiac, wickszo$¢ lekarzy nie zdataby egzaminu
z dietetyki, poniewaz nie posiada wystarczajacej wiedzy'™.

To zdumiewajace, ze odzywianie odgrywa tak mata role w gtéw-
nym nurcie wspétczesnej medycyny. Wystarczy zauwazy¢, ze dzicki
modyfikagji stylu Zycia mozemy zapobiec rozwojowi az 80 procent
najczedciej wystepujacych choréb przewlektych (schorzenia serca,
nowotwory, choroby autoimmunologiczne, cukrzyca)®. Skoro
niemal wszystkie chroniczne problemy zdrowotne sa wyleczalne
i catkowicie odwracalne, dlaczego mieliby$my zaprzestaé staran
zmierzajacych do poprawy sytuacji pacjentéw? Szerokie rozpo-
wszechnienie chordb nie oznacza, ze ich rozwdj jest czym$ normal-
nym. To samo dotyczy przewleklych stanéw zapalnych i rosnacej

listy lekéw wydawanych na recepte.
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Medycyna funkcjonalna:
Przyszlosé opieki zdrowotnej

Medycyna funkcjonalna stosuje nowatorskie podejécie do opie-
ki zdrowotnej, ktérego nie znaja konwencjonalni lekarze. Jej
praktycy uwazaja modyfikacje diety i stylu zycia za podstawowe
metody leczenia. W ich mniemaniu wypisywanie lekéw nie po-
winno by¢ pierwszg (a czasami jedyng) odpowiedzia na problem
rozwoju choréb przewlektych. Wiasnie dlatego osoby prakty-
kujace t¢ dziedzine medycyny przechodza intensywne szkolenie
w zakresie wptywu diety i zachowania na ludzkie zdrowie. Cho¢
przyjmowanie niektérych lekéw jest niekiedy jak najbardziej
wskazane, medycyna funkcjonalna skupia si¢ na wielu aspektach
zycia pacjenta. Pamietaj, Ze spozywane przez ciebie pokarmy oraz
podejmowane decyzje maja bezposredni wplyw na twoje zdrowie
i samopoczucie. Z uwagi na to, ze konwencjonalni lekarze zazwy-
czaj nie przechodzg szkolenia w zakresie modyfikacji stylu zycia,
odwiedzajacy ich chorzy czesto cierpig na przewlekte dolegliwo-
$ci i musza zmagad si¢ z rosnacg liczbg skutkéw ubocznych wywo-
tanych przyjmowaniem lekéw na recepte (dotyczy to zwlaszcza
o0s6b, ktérych objawy nie pasuja do standardowego modelu le-
czenia). Medycyna funkcjonalna oferuje rozwiazanie tych pro-
bleméw. Jej praktycy doceniaja role pozywienia, ktére reguluje
funkcjonowanie naszego organizmu.

Aby przeja¢ kontrole nad wlasnym ¢ ¢ e e e 0 0 0 000
zdrowiem i odkry¢ przyczyne rozwoju o
do$wiadczanych objawéw, nalezy wy- Nie istniejq
korzysta¢ lecznicza moc zywnosci. Jest  neutralne
to jedna z najbardziej pozytecznych  okarmy.
rzeczy, ktérych ucze moich pacjentéw.

Niemal zawsze rozpoczynam od tego ® ®®® e oo
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nasze spotkanie, gdyz kazdy pokarm stuzy albo szkodzi naszemu
zdrowiu. Kazdy positek moze poprawi¢ lub pogorszy¢ funkcjo-
nowanie naszego organizmu — przesuna¢ nas dalej w kierunku
spektrum zaburzen zapalnych lub ztagodzi¢ doswiadczane obja-
wy. Nie istnieja neutralne pokarmy. Jedzenie to nie Szwajcaria.

Pamictaj jednak: pokarmy, ktére przyblizaja lub oddalajg cze-
bie od zdrowia, nie muszg dziata¢ tak samo w przypadku innych
os6b. Wszyscy znajdujemy si¢ w jakim$ miejscu spektrum zabu-
rzeni zapalnych, ktére wplywajg na dziatanie naszego organizmu.
Jednak czynniki, ktére przechylaja nas na jedna badZ drugg stro-
ng, nie majg charakteru uniwersalnego. Praktykuje medycyne
funkcjonalna, gdyz jestem zwolennikiem indywidualnego podej-
Scia do pacjenta. Moi koledzy po fachu doskonale rozumieja, ze
zadna dieta ani rada nie uleczy wszystkich chorych — nawet tych
do$wiadczajacych tych samych objawéw. Na nasz stan zdrowia
wplywa zbyt wiele czynnikdw, a rozwdj kazdego z objawdw moze
sic wigzal z catym zbiorem réznych przyczyn.

Skad mamy wiedzie¢, jaka dieta bedzie dla nas odpowiednia,
ajakie nawyki zywieniowe i styl Zycia poprawia nasz stan zdrowia?
W jaki sposéb mozemy zidentyfikowad czynniki, ktére zaostrzajg
przebieg naszej choroby i przektadaja si¢ na utratg odpornosci,
niemozno$¢ zrzucenia zbednych kilograméw, zmeczenie i bdl?
W rzeczywistosci istnieje tylko jeden sprawdzony sposéb pozwa-
lajacy odpowiedzie¢ na powyzsze pytania: dieta eliminacyjna.

Moc i cel diety eliminacyjnej

Jak dotad, zadne testy laboratoryjne nie okazaly si¢ na tyle sku-
teczne, aby wykry¢ nietolerancje i alergie pokarmowe. Za pomoca
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tego typu badan nie potrafimy zidentyfikowad produktéw, kté-
rych spozycie moze wywolaé nieprzyjemne objawy chorobowe.
Mozemy to jednak zrobié poprzez staranne zaplanowanie i prze-
prowadzenie diety eliminacyjnej. Dzicki temu zabiegowi poznasz
pokarmy, ktérych konsumpcja wywoluje u ciebie stany zapalne.
Niestety, wickszos¢ tego typu jadtospiséw — stosowanych przez
lekarzy i dietetykéw od dziesiecioleci — jest zwyczajnie nudna
i niezréwnowazona. Uznawano je za takie nawet w czasach, kie-
dy zostaly opracowane. Co wiccej, precyzyjna dieta eliminacyjna
musi trwaé dtuzej niz siedem dni. Osoby zmuszone stosowac si¢
do tego typu zalecert mogg czud sie jak wiezniowie!

Na szczedcie nie musi tak by¢.

Dieta eliminacyjna, ktéra polecam moim pacjentom, ma inny
charakter. Po latach praktyki zrozumiatem, ze problem nietole-
rancji jest bardziej ztozony — w rzeczywisto$ci osoby do$wiadcza-
jace konkretnych objawéw moga wykazywad wicksza wrazliwosé
na niektdre rodzaje pokarméw i lekéw pokarmowych. Wyko-
rzystanie tej wiedzy pozwala jeszcze bardziej spersonalizowad
i uatrakcyjnié¢ dietg eliminacyjna.

Nowy plan diety eliminacyjnej, ktérego opis znajdziesz w ni-
niejszej ksigzce, nie opiera si¢ na stereotypowych wyobrazeniach
niezdrowej osoby, a na pelnej personalizacji. Przy jego opracowa-
niu wzigtem pod uwage najbardziej dotkliwe symptomy i najwick-
sze problemy wspdlczesnej medycyny. Dodatkowo stworzytem
liste indywidualnych zaleceri opartych na unikalnym profilu obja-
woéw kazdego pacjenta. Aby péjé¢ o krok dalej, nie ograniczytem
sic do porad dietetycznych — méj program uwzglednia réwniez
modyfikacje stylu zycia i aspektéw zdrowia, ktére wykraczaja
poza kwestie diety. Stworzylem ten program specjalnie dla ciebie
— niezaleznie od tego, kim jestes, gdzie mieszkasz, co lubisz je$¢
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i robi¢. Z uwagi na to, ze jedynie zakoriczenie diety eliminacyjnej
umozliwi ci poznanie wlasnego profilu pokarmowego, staratem
sic uczyni¢ ja fatwa i przyjemna do stosowania.

Kwestionariusze, ktdére zamieszczam w niniejszej ksiazce, po-
zwolg ci zidentyfikowaé twoje najbardziej palace problemy zdro-
wotne. Co wigcej, dostarcza ci one narzedzi i specjalistycznych
informacji, ktére pomoga ci samodzielnie poprawi¢ funkcjono-
wanie organizmu. Znajdziesz w nich:
® Metode pozwalajacg usytuowal cie na skali zaburzeri zapal-

nych, ktéra pomoze ci wybraé najlepszg $ciezke eliminagji.

* Spersonalizowane i czytelnie zorganizowane porady zywienio-
we, ktdrych stosowanie pozwoli okresli¢ ci przyczyny rozwoju
dos$wiadczanych dolegliwosci.

* Dokladne instrukcje, ktére stopniowo wprowadza cie w pro-
ces eliminacji. Dzigki nim zawsze bedziesz wiedzial, co robié.

* Rady pozwalajace opracowaé spersonalizowang liste najbar-
dziej odzywezych i pozytecznych pokarméw.

* Co najwazniejsze, nowe, w petni dostosowane do twoich po-
trzeb, celéw, pragnien i marzen, spojrzenie na problem zdro-
wia, ktéry pozwoli ci cieszy¢ si¢ zyciem.

To z pewnoscia pierwsza tego rodzaju ksigzka.

Cho¢ uwazam, ze da si¢c wyréznié kilka pokarméw, ktérych
spozycie nie stuzy nikomu (przyktadowo nie polecatbym fast fo-
od6w zawierajacych fruktoze, syrop kukurydziany badz ttuszeze
trans), opracowanie spersonalizowanej diety na bazie petnowar-
to$ciowych produktéw musi uwzgledniaé unikalnosé twojego
ciata, genetyke, osobiste preferencje i réwnowage jelitowa. Wie-
lokrotnie widziatem, jak ,cudowne” pokarmy, ktérych spozycie
poprawialo stan jednej osoby, wywotywaly stan zapalny u innych
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pacjentéw. Program, ktdry opisuje w niniejszej ksiazce, stanowi
klucz do znalezienia osobistej recepty na zdrowie.

Oznacza to, ze nareszcie mozesz zakor'lczyc’ swoje frustrujqce
poszukiwania ,idealnej diety”. Nie twierdze, ze kazdy powinien
by¢ weganinem lub zwolennikiem diety ketogenicznej. Nigdy
nie powiem, ze powinienes codziennie jes¢ same roliny badz
migso. W mojej pierwszej ksi%ice, Ketotarianin, przedstawiam
ketogeniczny jadlospis oparty na produktach roslinnych, ale
tak naprawde kazdy z nas jest inny. Wtasnie dlatego udato mi sie
opracowa¢ rézne wersje tego programu ktadace nacisk na wegan-
skie, wegetarianiskie i peskatariariskie przepisy. Nawet w ramach
modelu roslinnego, ketogenicznego lub jakiejkolwick innej die-
ty konkretne wybory kulinarne moga rézni¢ sic w zaleznosci od
osoby. Jesli posiadasz wtasne preferencje pokarmowe, to wspania-
le! Niemniej wybér odpowiedniego jadtospisu musi by¢ oparty
na wiedzy, ktdra przekazuje w tej ksiazce.

Wtasnie na tym polega pickno Jak skutecznie zlikwidowac
stany zapalne w organizmie. Pomoge ci odkry¢ twdj osobisty
i najbardziej odpowiedni sposdb jedzenia. Niezaleznie od tego,
czy preferujesz dania roslinne, ketogeniczne, paleo lub $rédziem-
nomorskie, nie jeste$ skazany na choroby wywotane rozwojem
stanéw zapalnych. Kiedy zidentyfikujesz produkty zywno$ciowe,
ktére poprawia funkcjonowanie twojego ciata i poznasz metody
modyfikacji stylu zycia, bedziesz w stanie skutecznie zadba¢ o sie-
bie. Moim zdaniem jedzenie powinno by¢ przyjemne. Staram
sic przekazaé to przestanie w moich ksigzkach: w Ketotarianin
zglebiatem alchemie taczaca diete roslinna i ketogeniczng. Z kolei
w jak skutecznie zlikwidowad stany zapalne w organizmie doko-
nuje transmutacji dietetycznej niewiedzy w prawdziwg radosé
jedzenia.
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Zwolennicy medycyny funkcjonalnej wiedza, ze zdrowie ma
charakter dynamiczny i ztozony. Osoba, ktéra na pozér zywi sie
pokarmami niskiej jakosci, moze mie¢ doskonate wyniki badan.
Czesto wynika to z niskiego poziomu stresu, szerokiego grona
znajomych i uprawiania sportu. Z kolei kto$ inny moze przywig-
zywal ogromna wage do diety, codziennie pi¢ kombuche i jes¢
satatki z jarmuzem, a jednocze$nie cierpie¢ na powazne problemy
ze zdrowiem zwigzane z nadmiarem stresu i samotnoscia. Nawet
jesli ograniczymy si¢ do kwestii jadtospisu, to, co zdrowe dla jednej
osoby, moze by¢ szkodliwe dla kogo$ innego: jarmuz potrafi wy-
wolad niestrawnos¢, a ciemna czekolada — migrene. Wtasnie dlate-
go w tej ksigzce nie ma miejsca na skostniate dogmaty zywieniowe.

Aby zaznajomic si¢ z ogdlng sytuacja kazdego cztowieka, zwo-
lennicy medycyny funkcjonalnej obserwuja pacjentéw w kon-
tekscie ich otoczenia. Staramy si¢ dotrze¢ do tego, co jedzg i jak
zyja nasi klienci. Badamy kazdy aspekt ich codziennosci, ktéry
moze wplywaé na ich zdrowie w sposéb fizyczny, emocjonalny
i duchowy. Staram si¢ aktywnie promowa¢ zdrowie i pomagaé lu-
dziom odkrywaé zywno$¢, zachowania i sposoby leczenia, ktére
najlepiej zaspokajaja ich indywidualne potrzeby. Wtasnie tak ro-
zumiem holistyczne podejscie do opieki medycznej — jej praktyka
powinna zaczyna¢ si¢ od analizy sposobu zycia chorego.

Dzigki spersonalizowanej diecie eliminacyjnej oraz czytel-
nemu planowi reintegracji Zywnosci program przedstawiony
W Jak skutecznie zlikwidowacd stany zapalne w organizmie pozwala
odkry¢ najlepsze i najgorsze wybory dotyczace tego, co jemy i jak
zyjemy. Kiedy uda nam si¢ zidentyfikowa¢ indywidualne potrze-
by naszego ciata, doprowadzimy do rozwigzania wewnetrznego
konfliktu pomiedzy stylem zycia a zdrowiem. Pozwdl, ze rozja-

$nie ci droge.
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ciala na potrzeby zywieniowe

Wszyscy mamy podobne cechy — posiadamy te same koriczyny
i organy. Wewnatrz naszych cial zachodza identyczne procesy.
Nasze serca bija w podobnym tempie. Nasza krew krazy w zytach
i tetnicach. Nasze mig$nie kurcza si¢ i rozciagaja, a kosci pozwa-
laja nam sta¢. Jednoczesnie drobne wahania réwnowagi bioche-
micznej czynia kazdego z nas kims zupetnie wyjatkowym.
Niektére z tych réznic maja zwigzek z genetyka (unikalnym
zestawem informacji genetycznych zapisanych w DNA) lub
epigenetyka (sposobem, w jaki styl zycia i sSrodowisko wplywaja
na ekspresje genéw). Z kolei inne moga taczy¢ si¢ z réwnowa-
ga i bior6znorodnoscig bakterii jelitowych, dziataniem uktadu
odpornosciowego, stezeniem poszczegdlnych hormonéw oraz
wystepowaniem zapaleri. Tak naprawdg te ostatnie rozwijaja si¢
u kazdego z nas z odmiennych powodéw. Na dodatek istniejace
stany zapalne wplywaja na funkcjonowanie naszego organizmu

w wyjatkowy sposéb.
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Te i wiele innych czynnikéw tworza sie¢ wzajemnie powiazanych
zaleznosci, ktére decyduja o twojej cudownej indywidualnosci.
Kazdy z nas jest inny na bilion réznych sposobéw. Splot twoich
zalet i stabosci jest catkowicie unikalny. Codziennie spotykasz
si¢ z czynnikami (pokarmy, czynnosci i mysli), ktére moga po-
prawiaé lub pogarszaé twoje samopoczucie. Prawdopodobnie
do$wiadczasz whasnego zestawu objawdw — by¢ moze jeste$ po-
datny na migreny, zmeczenie, béle stawéw, wysypki lub stany
lekowe. Mozesz mie¢ trudng do zwalczenia nadwagg, problemy
z trawieniem lub cierpie¢ na brak réwnowagi hormonalne;j.
Kazda wymieniona dolegliwos¢ taczy sie z ogdélnym stanem
twojego zdrowia ksztattowanym przez czynniki genetyczne, mi-
krobiom jelitowy, codzienny jadtospis, a nawet sposéb, w jaki
si¢ poruszasz i myslisz.

Kazde dziatanie poprawia lub pogarsza stan naszego zdrowia
— czgsto oznacza to, ze wsgystko, co robisz, zaostrza lub tagodzi
stany zapalne. Jednakze oddzialywanie czynnikéw na zdrowie
jest czyms catkowicie indywidualnym. To, co poprawia funkcjo-
nowanie twojego organizmu, nie musi dziata¢ w ten sam sposéb
na inne osoby. Jeste$ cudowng tamigtéwka lub méwiac inaczej:
charakteryzuje ci¢ bioindywidualno$é. Poznanie wyjatkowo-
Sci kazdego pacjenta jest podstawowym zadaniem medycyny
funkcjonalnej. Jako jej zwolennik doskonale wiem, ze bioindy-
widualno$¢ jest najwickszym Zrédlem informacji o tobie i two-
im zdrowiu. Codziennie widze¢ przejawy tego zjawiska u moich
pacjentéw. Zanim trafia do mojego gabinetu, wickszos¢ z nich
przechodzi na jadtospis rézniacy sie od standardowej diety miesz-
karica Zachodu. S3 oni dobrze zaznajomieni z kwestiami ochrony
zdrowia i dbaja o prawidtowe funkcjonowanie wlasnego ciata.
Bez wzglfgdu na stosowang dietg, najczesciej spozywajg pro-
dukty petnowartosciowe. Jednak pomimo najlepszych intencji
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odwiedzajace mnie osoby nie potrafig pozby¢ sie doswiadczanych
dolegliwosci. Bardzo czesto stosowana przez nie dieta nie odpo-
wiada na unikalne potrzeby ich organizmu.

Popularni dietetycy wychodzg z zatozenia, ze stosowanie pew-
nych zalecert zywieniowych dobrze stuzy niektérym ludziom.
Wtasnie dlatego publikuje si¢ tak wiele ksiazek, artykutéw i blo-
géw na temat ,cudownych” diet, ktére majg by¢ lekarstwem
na cale zlo. Jednakze tego typu programy moga dziatal jedynie
dlatego, ze zostaly dopasowane do potrzeb danej osoby. Czy
przegladajac materialy zachwalajace diety, zwracasz uwage na
informacje zapisane drobnym drukiem? Ich autorzy czesto pi-
sz3 0 ytypowych rezultatach” stosowania wlasnego programu.
Kiedy inni sprébuja otrzymac te same efekty, ich starania moga
spetznad na niczym. Dzieje si¢ tak dlatego, ze ich organizm ma
odmienny charakter — czasami ta réznica moze by¢ diametral-
na. Niewykluczone, ze rezultat stosowania takiej diety okaze sie
zupelnym przeciwieristwem obietnic, ktére sktadajg jej tworcy.
Pamictaj, ze elementy uktadanek, jakimi sa nasze ciata, nie musza
by¢ jednakowe.

Zaden leczniczy pokarm nie jest uniwersalny. Dzieje sie tak dla-
tego, ze kazdy z nas jest inny. Jesli nie znasz pokarméw, ktérych
nie toleruje twdj organizm, byé MmOoZze SPOZywasz nieodpowiednie
produkty kazdego dnia. Czgsto prowadzi to do pogorszenia prze-
biegu istniejacych standw zapalnych, zaostrzenia do$wiadczanych
objawdw lub niemoznosci zrzucenia | | L L .0 e e e e e
zbednych kilograméw (niewykluczo-
ne, ze bedziesz si¢ borykat ze wszyst- Zaden leczniczy
kimi problemami naraz). Choé wielu pokq rm nie jesf
% r‘1as WI?rzy W‘lecmtnczal MOC ZyWNO- |\ e reqlny.
§ci, spozywanie wielu tak zwanych
produktéw prozdrowotnych moze o e e oo oo oo oo
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powodowal niepozadane reakcje. Wtasnie w taki sposéb bioin-
dywidualno$¢ przektada sic na nasze codzienne zycie.

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

Alergie pokarmowe, nietolerancje
i nadwrazliwosci: W czym tkwi réznica?

W stosunkowo krétkim czasie na $wiecie doszlo do
wielu gwaltownych przemian. W poréwnaniu z diugo-
$ciq ludzkiej bytnosci na Ziemi, jedzenie, ktére obecnie
spozywamy, woda, ktérg pijemy, gleba, w ktérej upra-
wiamy nasze rosliny, i srodowisko, w ktérym zyjemy,
sq stosunkowo nowe. Wedlug naukowcéw niedopaso-
wanie naszego DNA do otaczajgcego nas swiata jest
jedng z gtéwnych przyczyn rozwoju przewleklych cho-
réb o charakterze zapalnym. Az 99 procent naszych
gendéw powstato przed erq rolnictwa, ktéra nastala
jakies 10 000 lat temu'. Niedopasowanie naszego
organizmu do spozywanego pokarmu powoduje po-
jawienie sie wielu niespotykanych nigdy wczesniej nie-
pozqgdanych reakji.

Efekty konsumpciji zywnoséci mozna zaklasyfikowaé
do trzech grup: alergii, nietolerancji i nadwrazliwosci.
Z uwagi na czeste pomytki i nieodpowiednie uzywa-
nie tych terminéw przyjrzyjmy sie kazdemu z nich.

o Alergie pokarmowe: Tego typu reakcje majg
bezposredni wpltyw na dziatanie ukladu odpor-
noéciowego, co czyni z nich najbardziej powaz-
ne konsekwencje konsumpcji nieodpowiednich

rodzajéw zywnosci. Alergie mogq sie objawia¢
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wysypkqg, swedzeniem, pokrzywkq, obrzekiem,
a nawet szokiem anafilaktycznym - zagrazajgcym
zyciu obrzekiem drég oddechowych.

Prezentowany w niniejszej ksigzce indywidualny

program nie stuzy do identyfikacji tego rodzaju niebez-

piecznych reakcji pokarmowych. Jego zadaniem jest

zdiagnozowanie pozostatych efektéw spozycia nieod-

powiednich rodzajéw pokarméw, ktérych pojawienie

sie moze prowadzi¢ do rozwoju stanéw zapalnych:

Nietolerancje pokarmowe: W przeciwienstwie
do alergii nie majg one bezposredniego wptywu
na dzialanie uktadu odpornosciowego. Powsta-
ja, gdy organizm nie potrafi strawi¢ okreslonych
rodzajéw pokarméw (takich jak nabiat) lub gdy
dochodzi do podraznienia uktadu trawiennego.
Zazwyczaj reakcje tego typu zwigzane sq z nie-
doborem waznych enzymoéw.

Nadwrazliwosci pokarmowe: Podobnie jak
w przypadku alergii, ich pojawienie sie ma zwigzek
z dzialaniem ukladu odpornosciowego. Niemniej
reakcje tego typu majg zazwyczaj bardziej opéz-
niony charakter. Jesli cierpisz na nadwrazliwos¢
pokarmowgq, twéj organizm potrafi strawi¢ niewiel-
kg ilos¢ problematycznej zywnosci. Jednak czeste
spozywanie zbyt duzych porcji takiego pokarmu
zaostrza istniejgce stany zapalne, co moze prowa-
dzi¢ do pogorszenia sie twojego stanu zdrowia.

Na liscie objawéw nietolerancji i nadwrazliwosci

pokarmowych znajdujg sie nastepujgce dolegliwosci:
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*  Wazdecia
*  Migreny
+  Katar

+ Zamglenie umystu

+  Boéle migsni i stawow

+ Stany lekowe i depresja

* Zmeczenie

+ Swedzenie, wysypka

« Zaburzenia rytmu serca

+ Objawy podobne do grypy
« Bl brzucha

o Zespét jelita drazliwego.
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Bioindywidualnosé i styl zycia

Cho¢ bioindywidualnos¢ stanowi podstawe opracowywania
strategii zywieniowej, to zjawisko nie dotyczy jedynie kwestii
pokarmowych. Odnosi si¢ ono do prawie wszystkich aspektéw
ludzkiego zycia, takich jak:

* Aktywnos¢ fizyczna. Niektérzy z moich pacjentéw inten-
sywnie trenujg. Ich tryb zycia nie tylko poprawia funkcjono-
wanie uktadu sercowo-naczyniowego — ruch moze pozytyw-
nie wptywaé na nastréj oraz tagodzi¢ stany zapalne. Inni po
wykonaniu ¢wiczen czuja zmeczenie i zwigkszony poziom
stresu. W przypadku drugiej z wymienionych grup oséb in-
tensywna aktywnos$¢ fizyczna moze zaostrzaé stany zapalne.
Tacy pacjenci powinni ograniczy¢ si¢ do spaceréw w lesie, za-
je¢ jogi lub delikatnego rozciagania.
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Interakcje spoleczne. Nicktérzy ludzie doswiadczaja przy-
ptywu endorfin, gdy spotykaja si¢ ze znajomymi. Z kolei
w przypadku innych oséb interakcje spoteczne moga wywo-
tywa¢ stan zapalny. Przebywanie w towarzystwie moze by¢
zrédlem stresu. Tacy pacjenci powinni czesciej przebywaé
w samotnosci.

Wrazliwos¢ na stres. Niektdrzy z moich pacjentéw wykazuja
wysoka tolerancje na stres. Przed rozpoczeciem dnia petnego
wyzwan s3 wyraznie podekscytowani. Z kolei inni Zle znosza
napiecie psychiczne. Aby poradzi¢ sobie ze stresujacg sytuacja,
takie osoby muszg dysponowa¢ duzg iloscia wolnego czasu.
Jak wiadomo, stres wywoluje stany zapalne. Wtasnie dlatego
powinnismy zidentyfikowaé czynniki, ktére powoduja napie-
cie naszego umystu.

Odpornosé. By¢ moze znasz osoby, ktdre bardzo czesto
chorujg na przeziebienie. Z drugiej strony niektérzy ludzie
prawie nigdy nie doswiadczaja dolegliwosci sezonowych. Ob-
nizenie odpornosci moze by¢ zwigzane z obecnoscia zapaleri
— ostrzejsze stany zwickszaja prawdopodobieristwo rozwoju
przezigbienia.

Wplyw $rodowiska. W przypadku niektérych oséb kazdy
kontakt z zanieczyszczeniami, chemikaliami, plesnia i grzyba-
mi konczy si¢ reakcja alergiczna. Z kolei inni wydajg si¢ cal-
kowicie na nie odporni. Toksyny obecne w srodowisku moga
wywolywa¢ stany zapalne, ktére jeszcze bardziej uwrazliwiajg
nas na szkodliwe substangje.

Osobowos¢. Czy szklanka jest w potowie petna czy pusta?
Twoja osobowos¢ jest bardziej artystyczna czy logiczna? Kaz-
dy z nas jest wyjatkowy. Charakter jest jednym z aspektéw
bioindywidualnosci, ktéra przektada sie na przebieg reakeji
zapalnych.
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Pojecie bioindywidualno$ci doskonale wyjasnia, dlaczego
terapie stosowane przez konwencjonalnych lekarzy uzdrawiaja
i pomagaja schudna¢ tylko niektérym pacjentom. Obowiazu-
jacy program nauczania medycznego skupia sie na grupowaniu
objawdw i kategoryzacji chorych, co nie sprzyja indywidualne-
mu podejéciu do leczenia.

Witasnie takimi metodami konwencjonalni lekarze starajg sie
diagnozowac i leczy¢ choroby. Kiedy wielu pacjentéw cierpi na
podobny zestaw objawéw, a wyniki ich badat maja pokrewny
charakter, dochodzi do wyszczegdlnienia nowej jednostki choro-
bowej. Przyktadowo moze to by¢ niedoczynnosé tarczycy, reuma-
toidalne zapalenie stawéw lub depresja. Do nowych terminéw
medycznych przypisuje si¢ nastepnie kody diagnostyczne, czyli
okreslone zestawy cyfr i liter.

Na kolejnym etapie kody diagnostyczne kojarzy sie z konkret-
nymi rodzajami lekéw. Odbywa si¢ to w oparciu o badania na
grupie ludzi, ktdre sprawdzajg skutecznosé medykamentéw w ta-
godzeniu objawéw choroby. Przykladowo jesli lek X niweluje
zmeczenie u 52 procent badanych, ktérzy doswiadczaja objawéw
niedoczynnosci tarczycy, moze on by¢ stosowany w standardowej
formie terapii.

Jednakze co poczaé z pacjentami, ktérych problemy zdrowot-
ne nie mieszczg si¢ w tradycyjnym zestawie objawéw? Przeciez
moze to dotyczy¢ az 48 procent badanych. Sa to osoby, ktére po
przyjeciu leku nie do$wiadczyly Zadnego ztagodzenia objawdw.
Wspétczesna medycyna opiera sic w duzej mierze na prawdopo-
dobienstwie — mozemy mie¢ jedynie nadzieje, ze znajdziemy si¢
w grupie oséb dobrze reagujacych na leki. Niestety wielu z nas
nie ma takiego szczescia. Pacjenci niedoswiadczajacy poprawy sta-
nu zdrowia PO zastosowaniu standardowej metody terapii czesto
s3 odsytani do domu bez otrzymania pomocy. Inni mogg cierpiec
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na symptomy powstajace z przyczyn, ktérych nie uwzglednia sie
w utartym modelu leczenia. Poza tym leki moga tagodzi¢ objawy
i jednoczesnie powodowad nieprzyjemne skutki uboczne — cza-
sami s3 one gorsze od przebiegu choroby! Niektdrzy pacjenci
kwestionujg konieczno$¢ przyjmowania medykamentéw. Cheg
oni poznaé bardziej naturalne sposoby leczenia, zatrzymywania
i cofania postgpéw danej dolegliwosci.

Co robi¢ w przypadku, gdy twoje objawy nie s3 jednoznaczne,
a wyniki badan laboratoryjnych nie mieszczg sic w ,normie”? Je-
$li twoje symptomy pasuja do wiasciwej kategorii chordb, a stan-
dardowe formy leczenia daja dobre rezultaty, nalezy si¢ jedynie
cieszy¢. Niestety, kiedy doswiadczasz nietypowych objawéw lub
reakcji na leki badzZ interesuje ci¢ znalezienie prawdziwych przy-
czyn rozwoju choroby, efekty zastosowania standardowych me-
tod leczenia mogg ci¢ rozczarowad.

Medycyna konwencjonalna nie potrafi sobie poradzi¢ z wy-
jatkowymi przebiegami chordb. Pacjenci, ktérzy dos$wiadczaja
nietypowych objawéw, nie otrzymuja pomocy w tradycyjnych
placéwkach ochrony zdrowia. Takie osoby czesto trafiaja do
mnie. Przyjmowanie lekéw nie poprawia stanu ich zdrowia lub
dos$wiadczane przez nich objawy nie mieszcza si¢ w definicjach
stosowanych przez standardowy model leczenia.

To, ze objawy danego pacjenta moga nie pasowaé do ustalonego
modelu leczenia, nie jest wcale najgorsze. Problem polega na tym,
ze zwolennicy medycyny konwencjonalnej nie biorg pod uwage
znaczenia bioindywidualno$ci. Gdyby udato nam si¢ poréwnaé
stan pieciu 0séb, ktére otrzymaly t¢ samg diagnoze i ktére pod-
dano identycznej terapii, okazatoby sie, ze ich leczenie przebiega
zupetnie inaczej. W koncu kazda osoba posiada whasny zestaw
genéw. Co wigcej, w jelitach kazdego z nas moga zy¢ inne mikro-
organizmy, a procesy biochemiczne rzadzace funkcjonowaniem
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naszych cial maja unikalny charakter. Wtasnie te czynniki wply-
wajg na rodzaj doswiadczanych objawéw. Nasz stan zdrowia jest
wypadkows wielu ztozonych czynnikéw. Na szczgscie posiadaja
one jeden wspdlny mianownik.

Spektrum zaburzen zapalnych

Poznanie procesu rozwoju stanéw zapalnych pozwala zrozumieé
sposéb, w jaki bioindywidualno$¢ moze poprawi¢ stan rwojego
zdrowia. Analizujac wszystkie choroby nekajace mieszkaricéw
wspolczesnego swiata — stany lekowe, depresje, zmeczenie, pro-
blemy z trawieniem, zaburzenia réwnowagi hormonalnej, cu-
krzyce, choroby serca lub dolegliwo$ci autoimmunologiczne —
nalezy zauwazy¢, ze niemal kazda z nich ma charakter zapalny.
Co wazne, do rozwoju stanu zapalnego dochodzi na dtugo
przed pojawieniem si¢ objawéw choroby, ktére umozliwiaja po-
stawienie prawidlowej diagnozy. Kiedy przebieg schorzenia jest
na tyle zaawansowany, ze mozna skutecznie zidentyfikowa¢ jego
charakter, zazwyczaj zapalenie zdazyto juz spowodowaé znaczne
szkody. Przyktadowo zdiagnozowanie autoimmunologicznych
dolegliwosci nadnerczy (takich jak choroba Addisona) musi by¢
poprzedzone stwierdzeniem zniszczenia 90 procent tego gru-
czotu®. To samo dotyczy innych przewlektych probleméw zdro-
wotnych — aby zidentyfikowa¢ choroby neurologiczne takie jak
stwardnienie rozsiane badz dolegliwosci uktadu pokarmowego
takie jak celiakia, musi dojs¢ do znacznego uszkodzenia organdw.
Niemniej wywotujacy wymienione choroby stan zapalny nie
rozwija si¢ w ciagu jednej nocy — pojawienie si¢ zauwazalnych
objawéw jest jedynie koricowym etapem reakcji zapalnej. Przy-
ktadowo, w chwili gdy pacjent otrzymuje diagnoz¢ schorzenia
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autoimmunologicznego, jego organizm prawdopodobnie ma za
sobg cztery do dziesi¢ciu lat walki ze stanem zapalnym?®. To samo
odnosi si¢ do innych schorzen o charakterze przewleklym, takich
jak cukrzyca i schorzenia serca. Nikt nie staje si¢ diabetykiem z dnia
na dzied. Réwniez do uszkodzenia serca nie dochodzi w tak krét-
kim czasie. Zanim poziom cukru wzrosnie na tyle, by stwierdzi¢
rozwdj cukrzycy, badZ zanim dojdzie do naglego zatrzymania akcji
serca, ciato musi zmagac sie ze stanem zapalnym przez wiele lat.
Niezaleznie od tego, czy zapalenie ma u nas przebieg tagodny czy
ostry, kazdy z nas w jakims stopniu boryka si¢ z tym problemem.

Dlaczego wicc mieliby$my czekad, az nasze cialo znajdzie si¢
w najbardziej zaawansowanej fazie stanu zapalnego, zeby zaczaé
temu przeciwdziata¢? Czy nie lepiej byloby zajaé si¢ tym proble-
mem, zanim przybierze on ostrzejsza formg?

W mojej praktyce medycyny funkcjonalnej skupiam si¢ na
przyczynach i przejawach stanu zapalnego, poniewaz wias’ciwy
czas na rozpoczecie jego leczenia uplywa na dlugo przed wysta-
pieniem powaznego problemu zdrowotnego. W momencie dia-
gnozy zazwyczaj oferuje sie chorym leki, ale wierze, ze staé nas na
wiecej. W mojej codziennej praktyce i w niniejszej ksia‘ice stosuj¢
podejscie, ktére polega na podejmowaniu aktywnych krokéw
w celu zwalczenia stanu zapalnego, zanim doprowadzi on do po-
wazniejszych komplikacji.

Ale nawet jesli twdj stan mozna uznaé za ,powazny”, nadal
mozesz zrobi¢ wiele, aby odzyska¢ zdrowie. Badacze dowodza
tego, co wielu praktykéw medycyny funkcjonalnej méwi od dzie-
siecioleci: styl zycia i dieta majg znaczacy wplyw na samopoczucie
cztowieka, a ja dodaje, ze za ich pomocg mozemy zmniejszy¢ stan
zapalny, ktéry wywotuje choroby. Naukowcy oceniaja, ze okoto
77 procent reakdji zapalnych jest wywotanych przez czynniki, nad

ktérymi przynajmniej w pewnym stopniu mamy kontrole — nasza
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dietg, poziom stresu i ekspozych na zanieczyszczenia — a reszta

jest determinowana przez geny*. Mozesz wiec zrobié wiele, aby

zredukowad rozwijajacy si¢ w twoim ciele stan zapalny i zapobiec
rozwojowi choréb przewlektych.

Z mojego do$wiadczenia wynika, ze zdecydowana wigkszo$¢
z nas ma w swoich rekach potezne narzedzia. Mozemy przejaé
kontrole nad naszym zdrowiem za pomoca zmian w stylu zycia.
Niezaleznie od tego, czy modyfikacje te poprawia jako$¢ naszego
zycia 0 25 czy o 100 procent, sg krokiem we wlasciwym kierunku.
Zamiast robi¢ to samo, co zawsze, i oczekiwad innych rezultatéw,
musisz sprobowaé czego$ nowego. Tylko w ten sposéb mozesz
do$wiadczy¢ pozytywnej zmiany.

Prawdopodobnie siegnates po te ksiazke dlatego, ze odczuwasz
niepokojace objawy, ktérych chcialbys si¢ pozby¢, lub zmagasz sie
z jakim$ chronicznym problemem zdrowotnym. Oto prosty fake,
ktdry nalezy wzia¢ pod uwage, zastanawiajac sic nad wtasng bioin-
dywidualnoscia i miejscem, jakie zajmujemy w spektrum standw
zapalnych: u kazdego z nas stany zapalne powstaja w wyniku zetknie-
cia z innymi czynnikami (pewne pokarmy, narazenie na okreslone
czynniki, okreslone rodzaje stresu) i manifestuja sic w indywidualny
sposdb (przyrost masy ciala, zmeczenie, refluks zotadkowy). Pomi-
mo ze zapalenie powoduje wiele probleméw, jest réwniez swego
rodzaju kluczem do odkrywania naszych indywidualnych reakcji na
wewnetrzne i zewngtrzne czynniki stresogenne. Oto, dlaczego warto
oceni¢ stan wlasnego organizmu pod tym katem:

1. Zapalenie rozwija sie wczesniej od objawéw. Oznacza to,
ze istniejace stany zapalne powoduja pojawienie si¢ lub za-
ostrzajg przebieg wielu dolegliwo$ci. Whasnie dlatego roz-
wigzanie omawianej kwestii moze ztagodzi¢ lub caltkowicie
wyeliminowaé szereg symptoméw chorobowych majacych
wspdlne zrédto.
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2. Zapalenia moga by¢ wynikiem pojawienia si¢ niepozadanych
reakgji. Alergie pokarmowe, stres, dolegliwosci jelitowe, infek-
cje (bakteryjne, grzybiczne lub wirusowe), kontakt z plesnia
lub toksycznymi metalami cigzkimi oraz czynniki genetyczne
s3 czgsty przyczyng rozwoju omawianych zmian. Dzigki sta-
nom zapalnym ciato potrafi samodzielnie i w sposéb catko-
wicie naturalny zwalczy¢ przyczyny wielu choréb. Zdolnosé
do tworzenia zapaleni uznaje si¢ za cz¢$¢ normalnego procesu
gojenia. Jesli potrafisz zidentyfikowa¢ i zlokalizowa¢ czynniki
wywolujace omawiane stany, mozesz skutecznie wyelimino-
wac zrédta rozwijajacej sie dolegliwosci.

Whasnie w ten sposdb nalezy rozwiazywaé wigkszos¢ proble-
méw zdrowotnych: staraj si¢ ztagodzi¢ przebieg rozwoju stanu
zapalnego poprzez odpowiednia modyfikacje diety i stylu zycia.
Dzigki temu bezpo$rednio wyeliminujesz przyczyny pojawienia
si¢ przewleklej choroby zwiazanej z reakcja zapalng. Zauwaz, ze
tak wygladajace leczenie nie polega jedynie na maskowaniu po-
wierzchniowych objawéw dolegliwosci.

W jakisposéb nalezy modyfikowad jadtospisistyl zycia? Kluczem
jest wykorzystanie informacji uzyskanych dzigki przeprowadzeniu
spersonalizowanej i starannie przemys’lanej diety eliminacyjnej.

Czym jest stan zapalny?
Stan zapalny jest naturalng reakcjg obronng organi-
zmu. Jego najostrzejsza forma objawia sie zaczerwie-

nieniem, obrzekiem i bélem w miejscu urazu, takim jak
zadrapanie, skaleczenie lub skrecenie. Stan zapalny jest
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efektem dziatania ukladu odpornosciowego, ktéry kie-
ruje specjalne komérki do miejsca uszkodzenia w celu
odparcia ataku bakterii i wiruséw oraz zwalczenia in-
fekcji. Wiasnie w ten sposéb broni sie nasz organizm.
Bez zachodzenia zdrowej, zréwnowazonej reakcji zapal-
nej nasze zycie znalazloby sie w niebezpieczenstwie.
Niestety, stan zapalny moze wymkngqé¢ sie spod naszej
kontroli. Czasami jego przebieg jest nieproporcjonalny
do doswiadczanej dolegliwosci. Zdarza sie, ze po wy-
gojeniu sie urazu lub zwalczeniu infekcji zapalenie nie
ustepuje bgdz dochodzi do jego rozwoju w odpowiedzi
na niegrozny czynnik $srodowiskowy. W takim przypadku
stan zapalny staje sie problemem samym w sobie, ktéry
moze objawia¢ sie na rézne sposoby w zaleznosci od
przyczyny i miejsca wystepowania. Kiedy pomimo zani-
ku czynnika wyzwalajgcego nie dochodzi do ustgpienia
omawianego stanu, organizm moze borykaé sie z nie-
pozgdang reakcjg przez wiele tygodni. Takie zjawisko
nazywamy chronicznym stanem zapalnym. Prowadzi
ono do rozwoju nadwrazliwosci uktadu odpornoscio-
wego, ktéry zaczyna produkowaé duze ilosci cytokin
przenoszqgcych zapalenie na inne czesci ciala.

Moéwigc w skrécie, aby odpowiednio zadbaé o siebie,
postepuj w mysl nastepujgcej zasady: zaréwno nad-
mierna ostroé¢, jak i brak reakcji zapalnych nie stuzg
zdrowiu. Przebieg zapalenia powinien by¢ proporcjo-
nalny do zagrozenia. Ponadto do jego pojawienia
sie musi dochodzi¢ w odpowiedzi na realne potrzeby
ciala, a jego zanik ma by¢ nastepstwem eliminaciji
przyczyny choroby.
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Po zastosowaniu diety eliminacyjnej zidentyfikujesz pokarmy

i zachowania o charakterze zapalnym. Z uwagi na to, ze umiej-

scowienie omawianych reakcji w obrebie ciata jest kwestia in-

dywidualna (zalezy miedzy innymi od materiatu genetycznego,

stylu zycia, historii choréb i aktywnosci ruchowej), odkrycie

whasnych wrazliwosci i intensywno$ci istniejacych zapaled po-

moze ci opracowac najlepsza forme terapii. Ogélnie rzecz biorac,

stany zapalne biorg na cel osiem podstawowych systeméw ludz-

kiego ciata:

1.
2.
3.

Mézg i uktad nerwowy.

Uktad pokarmowy.

Watrobe, nerki i uktad limfatyczny (wymienione organy two-
123 jeden system detoksykacyjny).

Watrobe, trzustke i receptory insulinowe, ktére wpltywaja na
réwnowage poziomu cukru/insuliny.

. Uktad hormonalny (mézgowy system komunikacji hormo-

nalnej: tarczyca, nadnercza, jajniki i jadra).

Miesnie, stawy i tkanke taczng (narzady ruchu).

Uktad odpornos$ciowy, ktdry moze zwrdcié si¢ przeciwko to-
bie, powodujac rozwéj choréb autoimmunologicznych.
Wiele miejsc naraz. Niektdrzy ludzie (w tym wielu moich pa-
cjentéw) cierpia na objawy stanéw zapalnych, ktére atakuja
wiccej niz jeden uktad ciata. Zapalenie moze objaé tetnice,
ktére oplataja wszystkie czesci ludzkiego organizmu (w tym
serce i mozg). Tak rozlegte wystgpowanie omawianej dolegli-
wosci moze by¢ spowodowane niezwykla wrazliwoscia lub
ignorowaniem objawéw choroby. To grozne zjawisko nosi
nazwe ,zapalenia wielokrotnego”.

W przypadku kazdego z tych obszaréw przebieg rozwoju stanu

zapalnego moze mie¢ charakter fagodny, umiarkowany lub ostry.

37



Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

Ponizszy wykres ilustruje wzajemne powigzanie stanéw zapal-
nych, ktére moga rozwijac si¢ w tym samym czasie w wielu obsza-
rach ciala. Zauwaz, ze ich intensywno$¢ nie musi by¢ jednakowa.
Kwestionariusz spektrum zaburzeri zapalnych, ktéry znajdziesz
w nastepnym rozdziale ksiazki, pomoze ci okresli¢ stopieri ostro-
Sci poszczegdlnych zapalent oraz opracowad metody skutecznej

modyfikacji diety i stylu zycia.

ZAPALENIE
DOLEGLIWOSCI MOZGU WIELOKROTNE DOLEGLIWOSCI UKEADU
POKARMOWEGO

DOLEGLIWOSCI
AUTOIMMUNOLOGICZNE DOLEGLIWOSCI UKEADU

DETOKSYKACYJNEGO

NIEPRAWIDELOWY POZIOM
CUKRU WE KRWI

DOLEGLIWOSCI
NARZADOW RUCHU

O
|
|
O
O
O
]
]
|

DOLEGLIWOSCI UKLEADU HORMONALNEGO

Jedli martwisz sic potencjalnym wynikiem kwestionariusza,
zachowaj spokéj — niezaleznie od intensywno$ci doswiadczanych
objawéw, w wiekszosci przypadkéw mozliwe jest odwrécenie
postepéw choroby. Dzicki zastosowaniu starannie opracowane;j
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i spersonalizowanej diety eliminacyjnej uda ci si¢ wyeliminowa¢
z jadtospisu produkty o charakterze zapalnym. Z kolei po odpo-
wiednim zmodyfikowaniu stylu Zyciu zblizysz si¢ do osiagnigcia
petni zdrowia.

Testy laboratoryjne

Wypetnienie kwestionariusza, ktéry prezentuje w na-
stepnym rozdziale ksigzki, nie jest jedynym sposobem
na zbadanie istniejgcych stanéw zapalnych. Ponizej
znajdziesz opisy testéw laboratoryjnych, ktére pole-
cam moim pacjentom. Dzieki ich wykonaniu poznasz
lokalizacje i intensywnosé¢ doswiadczanych reakcji za-
palnych. Chociaz nie musisz poddawaé sie zadnemu
z nich, czasami warto poprosi¢ lekarza o skierowa-
nie na niektére badania. Pozwoli ci to poznaé tajniki
funkcjonowania twojego ciata. Co wiecej, posiadanie
dodatkowych informacji moze zmotywowaé cie do
wytezonego dbania o wilasne zdrowie. Jesli chcesz
uzyska¢ dostep do wymienionych testéw, skontaktuj
sie z osobq praktykujgcg medycyne funkcjonalng,
ktéra oméwi z tobg otrzymane wyniki w sposéb bar-
dziej zrozumialy niz lekarz. (Sam wykonuje badania

i interpretuje wyniki pacjentéw z catego $wiata).

o hs-CRP: Dzieki wykonaniu tego testu poznasz swoj
poziom biatka C-reaktywnego, ktére ma charak-
ter zapalny. Wysokiej jakosci badanie CRP moze
zastqpi¢ pomiar IL-6, innego biatka wywolujgcego

stany zapalne. W przypadku rozwoju przewlektych
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choréb czesto dochodzi do wzrostu stezenia obu
rodzajéw czqsteczek. Prawidlowy poziom biatka
C-reaktywnego nie powinien przekracza¢ 1 mg/I.
Wyisze stezenia tej substancji zwiekszajq ryzyko
rozwoju choréb serca i innych schorzen o charak-
terze zapalnym.

Homocysteina: Wydzielanie tego zapalnego
aminokwasu towarzyszy rozwojowi choréb serca
i demencji oraz uszkodzeniu bariery krew-mézg.
Podwyzszenie stezenia tej substancji charaktery-
zuje osoby cierpigce na dolegliwosci autoimmu-
nologiczne. Prawidlowy poziom homocysteiny nie
powinien przekraczaé 7 pmo|/|.

Ferrytyna: To badanie zazwyczaj stuzy do ustale-
nia stezenia zelaza. Niemniej wysoki poziom tego
zwigzku moze by¢ objawem rozwoju stanu zapal-
nego. W przypadku meziczyzn poziom ferrytyny
powinien mieéci¢ sie w granicach 33-236 ng/ml.
U kobiet przed menopauzqg prawidlowe stezenie
tej substancji wynosi 50-122 ng/ml, a u kobiet po
menopauzie - 150-263 ng/ml.

Badania mikrobiomu: Tego typu testy pomagaijg
oceni¢ kondycje jelit, ktére wplywajg na dziatanie
az 80 procent ukladu odpornosciowego. Aby wy-
kry¢ obecnoé¢ stanu zapalnego, nalezy przyjrzeé¢
sie populacji bakterii i grzybéw zyjgcych w prze-
wodzie pokarmowym. Te samg funkcje spetnia
okreslenie poziomu markeréw zapalnych takich
jak kalprotektyna i laktoferyna.
Przepuszczalnosé jelita: Dzieki temu badaniu moz-
na okresli¢ ilos¢ przeciwcial biatkowych (okludyny
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i zonuliny) oraz oceni¢ kondycje wysciotki jelitowej.
Co wiecej, tego typu testy pozwalajg oszacowaé ste-
zenie lipopolisacharydéw - substancji o dziataniu
zapalnym produkowanych przez bakterie jelitowe.
Testy reaktywnosci autoimmunologicznej: Ba-
dania tego typu pozwalajq ocenié¢ zdolnosé¢ uktadu
odpornosciowego do syntezy przeciwcial wymie-
rzonych w rézne organy, takie jak mézg, tarczyca,
jelita i nadnercza. Omawiane testy nie stuzqg do
diagnozowania choréb autoimmunologicznych.
Za ich pomocq mozina stwierdzi¢ nieprawidlowe
dzialanie systemu immunologicznego majqce
zwiqzek z obecnoscig stanéw zapalnych.

Badanie alergii krzyzowych: Ten test czesto wy-
konujq osoby wrazliwe na gluten, ktére wyelimino-
waty z diety produkty zbozowe i stosujg odpowied-
nig diete, ale nadal doswiadczajg nieprzyjemnych
objawéw, takich jak niestrawno$¢, zmeczenie
i dolegliwosci neurologiczne. W przypadku takich
pacjentéw nieszkodliwe biatka wchodzgce w sktad
zywnoséci - przykladowo mogq one pochodzi¢
z niezawierajgcych glutenu zbéz, jaj, nabiatu, cze-
kolady, kawy, soi czy ziemniakéw - mogq wywoly-
waé reakcje uktadu odpornosciowego, ktéry myli
je z glutenem. Efektem koncowym tego procesu
jest rozwéj stanéw zapalnych. Uktad odpornoscio-
wy takich oséb zachowuje sie tak, jakby organizm
stale byt narazony na obecnosé¢ glutenu.

Badanie proceséw metylacji: Metylacja jest grupg
proceséw metabolicznych, ktéra reguluje funkcjo-

nowanie ukladu odpornosciowego, mézgu, uktadu
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hormonalnego i jelit. Reakcje, ktére wchodzg w jej
sklad, zachodzg w naszych cialach okoto miliarda
razy na sekunde. To od nich zalezy nasze zdrowie.
Mutacje genéw zwigzanych z metylacjq, takich jak
MTHFR, odpowiadajq za rozwéj stanéw zapalnych
o charakterze autoimmunologicznym. Przykiado-
wo, konsekwencjg podwéjnej mutacji genu MTHFR
C677t, na ktérq cierpie, jest nieprawidlowy meta-
bolizm aminokwasu zwanego homocysteing, ktéry
moze wywolywa¢ reakcje zapalne. Co wiecej, czton-
kowie obu gatezi mojej rodziny chorujg na scho-
rzenia au’roimmunologiczne. Oznacza to, ze musze
szczeg6lnie uwazaé na wszelkie czynniki zapalne.
Cho¢ nie potrafimy jeszcze naprawiaé ludzkich ge-
néw, kiedy poznamy wilasne genetyczne stabosci,
bedziemy mogli czuwaé nad zachodzeniem najbar-
dziej zagrozonych funkcji naszego ciata poprzez
$wiadome unikanie czynnikéw ryzyka.

Badanie genu CNRI rs1049353: Praca ukiadu
endokannabinoidowego wplywa na sen, apetyt,
odczuwanie bélu, zachodzenie reakcji zapalnych,
pamie¢ i libido. Gen CNRI rs1049353 reguluje
funkcjonowanie tego ztozonego systemu. Jego mu-
tacja moze prowadzi¢ do rozwoju nadwrazliwosci
pokarmowych i schorzehn autoimmunologicznych
o charakterze zapalnym. Jak wskazujg badaniq,
jelitowy uklad nerwowy jest gtéwnym miejscem wy-
stepowania receptoréw kannabinoidowych CB15.
APOE4 i APOA2: Te geny rzqdzq procesem prze-
twarzania tHuszczéw nasyconych. Od ich zmienno-

éci zalezy wplyw spozycia tHustych pokarméw na
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zdrowie i przyrost masy ciala. Osoby posiadajg-
ce ich niekorzystne warianty powinny ogranicza¢
lub catkowicie wyeliminowaé spozycie nabialy,
czerwonego miesa, orzechéw kokosowych i innych
pokarméw o wysokiej zawartosci tuszczéw nasy-
conych. Na szczescie wymienione produkty mozna
z powodzeniem zastqpié¢ Huszczami z roslin takich

jak awokado, oliwki, orzechy i nasiona.
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W jaki sposéb pomoze mi ten program?

Kwestionariusz spektrum zaburzeni zapalnych, ktéry znajdziesz
w nastepnym rozdziale ksiazki, pomoze ci okredli¢ twdj profil
zapalny. Po udzieleniu odpowiedzi na wszystkie pytania poznasz
najbardziej reaktywne uktady twojego ciata oraz okreslisz inten-
sywno$¢ istniejacych standéw zapalnych. Kiedy twoja sytuacja
bedzie jasna, zaczniesz stosowaé diete eliminacyjng dostosowang
do twoich konkretnych potrzeb. Dzigki temu uda ci si¢ aktywnie
ztagodzi¢ objawy zapalenia. Jedli cieszysz si¢ umiarkowanie do-
brym stanem zdrowia, mozesz zastosowaé uproszczony program
korekeji. Z kolei jesli doswiadczasz ostrych objawéw chorobo-
wych obejmujacych wiele obszaréw ciata, sprébuj przeprowadzié
pelna kuracje eliminacyjna. W dalszej czesci ksigzki znajdziesz ze-
staw narzedzi, ktére pomoga ci upora¢ si¢ z dolegliwosciami do-
tyczacymi konkretnego uktadu. Dzieki specjalnym preparatom,
terapiom, wskazéwkom i instrukcjom nauczysz si¢ radzi¢ sobie
ze wszystkimi aspektami zapalenia.

Kiedy skorzystasz z rad przedstawionych w ramach programu
eliminacji, objawy twojego stanu zapalnego ulegna znacznemu
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ztagodzeniu. Po pewnym czasie bedziesz mégt przywrécié do ja-

dtospisu bezpieczne pokarmy. Dzigki temu upewnisz sig, ze twdj

organizm nie reaguje na nie w niekorzystny sposéb. Tylko po za-
koriczeniu petnego programu eliminacji zidentyfikujesz produk-
ty, ktére nie powinny znajdowaé si¢ w twojej diecie.

Twoje zadanie wyglada nast¢pujaco:

1. Aby zlokalizowaé stan zapalny, okresli¢ jego intensywno$é
i zbada¢ wrazliwos¢ konkretnych obszaréw ciala, wypetnij
kwestionariusz spektrum zaburzent zapalnych. Drzicki temu
bedziesz mégt wybraé whasciwy program leczenia: eliminacje
lub korekgje.

2. Zapoznaj sie z rodzajami Zywnosci przedstawionymi przy oka-
zji omawiania programu korekcji. Wtasnie te produkty musisz
wycofaé z jadlospisu (tymczasowo). Ponadto jesli po wypet-
nieniu kwestionariusza okaze sie, ze potrzebujesz bardziej in-
tensywnej interwencji, przeczytaj o czterech dodatkowych ty-
pach pokarméw, ktére musisz wyeliminowaé (tymczasowo).
Spoiycie tych rodzajéw Zywnosci wiaze si¢ z wystepowaniem
najczestszych reakeji zapalnych (niezaleznie od miejsca ich
rozwoju).

3. Sporzadz liste o$miu szkodliwych nawykéw, ktére musisz
Wyeliminowac' Z€ SWOjego zycia. Zapoznaj si¢ ze wskazéwka-
mi, ktére pozwolg ci stopniowo ulepszy¢ whasne zachowanie
(i czerpaé z tego rado$¢!).

4. Przeanalizuj spersonalizowany zestaw narzedzi dostosowany
do wynikéw kwestionariusza. Zawiera on liste leczniczych po-
karméw, ktére pomoga ci poradzi¢ sobie z rozwojem stanéw
zapalnych dotykajacych konkretne uktady ciala. Zapoznaj sie
réwniez ze szczegbtami terapii — uzyciem ziét, suplementéw,
rozpoczeciem regularnych ¢wiczen i zmiang stylu zycia. Dzigki
nim uda ci si¢ ztagodzi¢ objawy choroby.
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S. Kazdego dnia wycofuj jeden produke z listy. Pod koniec kaz-
dego cyklu trwajacego cztery lub osiem dni (w zaleznosci od
tego, czy stosujesz program korekcji czy pelnej eliminacji)
przejdz do intensywnego trybu catkowitej eliminacgji.

6. W zaleznosci od otrzymanego wyniku kwestionariusza, przez
cztery lub pigé tygodni postepuj zgodnie z wytycznymi pro-
gramu. W tym czasie uwolnisz si¢ od Zzywnosci wywotujacej
stany zapalne i od niezdrowych nawykéw, ktére czynig cie
chorym. Kazdego tygodnia bede stuzy! ci rada i zacheta. Po-
znasz przepisy na wspania{e potrawy oraz lecznicze metody
poprawiajace funkcjonowanie twojego ciata. Nie musisz sie
martwi¢ gtodem lub monotonig zywieniows — zapewniam
cie, ze nie bedziesz cierpial na niedobdr positkéw lub aktyw-
nosci. Zaprezentuje ci zdrowe odpowiedniki wszystkich po-
karméw, z ktérych musisz zrezygnowaé. Dzigki nim w koricu
poczujesz si¢ lepie;j.

7. Nastepnie wejdziesz w faze tworzenia. W tym czasie za pomo-
€3 zorganizowanego systemu reintrodukcji przywrdcisz wy-
cofang zywno$¢ do jadtospisu. Nauczysz sic metod ilosciowej
i jako$ciowej oceny kazdego pokarmu oraz poznasz sposoby
$ledzenia ewentualnych nawrotéw choroby.

8. W oparciu i system reintrodukgji i wtasne doswiadczenia z die-
t3 eliminacyjng stworzysz spersonalizowang list¢ bezpiecznych
i szkodliwych produktéw spozywezych. Pozwoli ci to popra-
wi¢ funkcjonowanie wlasnego organizmu bez poczucia wsty-
du i hotdowania dogmatom zywieniowym. Od teraz decyzje,
ktére zamierzasz podjaé, beda uwzgledniaé indywidualne po-
trzeby twojego — i tylko twojego — ciata, z ktérym udato ci si¢
nawiaza¢ owocng wspotprace.
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Zalozenia programu

Jesli zdecydujesz sie na tymczasows eliminacje pewnych typdw
Zywnosci, przez ca}y czas musisz pamieta¢ o motywach przy-
$wiecajacych takiemu dziataniu. Do rozwoju zaburzeri odzywia-
nia takich jak ortoreksja — patologiczna koncentracja na spozy-
waniu zdrowego jedzenia i stosowania najlepszego z mozliwych
stylu zycia — dochodzi niezwykle czesto, szczegdlnie wsrdd oséb
cierpigcych na rozliczne choroby i starajacych sie znalezé roz-
wigzanie swoich probleméw. Celem mojego programu nie jest
naktadanie kolejnych ograniczen, wytworzenie w tobie poczucia
wstydu czy nienawisci do samego siebie — nie jest to préba uka-
rania ciala poprzez powstrzymywanie si¢ od jedzenia. Ten rodzaj
dogmatycznej praktyki zywieniowej jest przeciwieristwem mo-
jego podejécia do leczenia. Nie na tym polega ten program. Nie
spos6b leczy¢ ciato, ktérego nienawidzisz. Pragnienie dokony-
wania zdrowych wyboréw w zgodzie z potrzebami wiasnego or-
ganizmu musi wyrasta¢ z szacunku do samego siebie. W trakcie
programu postaraj sie odpoczywac', koncentruja(c sie na odnowie
whasnego organizmu. Dzicki temu do$wiadczysz taski, lekkosci
i przebaczenia — by¢ moze po raz pierwszy w zyciu. Zachecam
cie do okazywania mitosci wlasnemu ciatu poprzez spozywa-
nie smacznych i leczniczych potraw. Odkrycie pokarméw, ktére
uwielbia lub ktdrych nie znosi twdj organizm, jest kwestig dba-
losci o zdrowie. Zdobywanie wiedzy pozwalajacej unikaé pozy-
wienia obnizajacego samopoczucie nie jest rodzajem kary — to
wyraz mitosci do samego siebie.
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Magia liczby 8

By¢ moze zauwaiyles’ juz, ze w niniejszej ksiqice czesto powtarza
si¢ liczba 8: o$miotygodniowy program dla oséb zmagajacych sie
z ostrymi objawami stanu zapalnego, osiem obszaréw zapalnych,
zestawy narzedzi sktadajace si¢ z o$miu elementéw, osiem roz-
dziatéw i tak dalej. Cho¢ moze si¢ to wydawaé naiwnoscia, od
dawna fascynowala mnie madro$¢ starozytnych, ktérzy przypi-
sywali liczbie 8 wielkg warto$¢. Symbolizuje ona znajdowanie si¢
o jeden stopient nad naturalnym porzadkiem $wiata i jego ograni-
czeniami (7 odnosi si¢ do osiggniccia pelni, a 8 ma poswiadczaé
przekroczenie wszelkich barier). Kiedy kompletowatem materiat
do niniejszej ksiazki, liczba 8 ciagle pojawiata si¢ w mojej glowie.
Na poczatku nie byt to zabieg celowy — zwyczajnie uznatem, ze
istnieje osiem podstawowych sposobéw objawiania si¢ stanéw
zapalnych. Zazwyczaj polecam stosowanie diety eliminacyjnej
przez co najmniej osiem tygodni (lub cztery w przypadku tagod-
niejszego przebiegu choroby). Istnieje osiem niezdrowych nawy-
kéw zywieniowych, ktérych nalezy si¢ pozby¢. Ponadto chcia-
lem napisa¢ doktadnie osiem rozdziatéw. Ta liczba stanowi mysl
przewodnia ksiazki — przektada si¢ nawet na jej aspekt duchowy.
Osemka odnosi si¢ do ruchu wykraczajacego poza ograniczenia.
Z kolei méj program zacheca do znalezienia wyjatkowej drogi
prowadzacej do osobistej wolnosci. Dzieki niemu bedziesz mégt
zy¢ swobodnie, cieszy¢ si¢ zdrowiem i wspaniatym samopoczu-
ciem. Poznaj pokarmy, ktére sprzyjaja lub szkodza twojemu ciatu.
Potraktuj te ksiazke jak podrecznik, ktéry pokaze ci metody po-
prawy funkcjonowania w}asnego organizmu. Czy jestes gotowy
na zmiany? Czy chcesz wréci¢ na whasciwe tory, odzyskaé spokdj
ducha i osobistg wolno$¢ poprzez lepsze zrozumienie dziatania
whasnego ciata? Liczba 8 wskaze ci wlasciwa droge.






BADA):
Odkryj spersonalizowany

profil stanéw zapalnych

Kiedy poznales juz idee bioindywidualnosci i wiesz, czym jest
stan zapalny, mozesz bez wahania skupi¢ si¢ na sobie. Na tym eta-
pie postarasz si¢ zlokalizowad istniejace zapalenie i okresli¢ jego
intensywnos$¢. Czy doswiadczasz nieprzyjemnych objawéw ta-
kich jak nadwaga, béle stawéw, zamglenie umystu, dolegliwosci
skérne i zaburzenia nastroju? Czy cierpisz na niestrawnos¢ lub
czujesz nieodparty gtéd? By¢ moze twdj lekarz stwierdzit, ze masz
zbyt wysoki poziom cholesterolu, wysokie ci$nienie lub niepra-
widlowe stezenie cukru we krwi? Niezaleznie od tego, czy twoje
choroby zostaly zdiagnozowane, ich rozwdj jest konsekwencja
pojawienia si¢ okreslonych czynnikéw. Aby zrozumieé powody
wystapienia objawdw, musisz ustali¢ swéj bioindywidualny profil
zapalny. Medycyne funkcjonalna nazywa si¢ réwniez medycyng
systemowgq. Z jakimi uktadami ciata wiazg si¢ doswiadczane przez
ciebie symptomy? Zanim przejd¢ do odpowiedzi na to pytanie,
chciatbym oméwié obszary najwickszego ryzyka. Czytajac opis
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kazdego z nich, postaraj si¢ skojarzy¢ swéj obraz choroby z praca

ktérego$ uktadu. Oto one:

1.

50

Moézg i uklad nerwowy. Objawy obejmujace ten uktad po-
wstaja, gdy istniejacy stan zapalny zwickszyt przepuszczalnosé
bariery krew-mézg (w nawiazaniu do zespotu nieszczelnego
jelita, zjawisko to mozna nazwaé zespolem nieszczelnego mo-
zgu) lub dochodzi do rozwoju takich objawdw, jak zamglenie
umystu, depresja, stany lekowe, problemy z koncentracja,
ostabienie pamieci i niepokd;j.

Przewéd pokarmowy, w tym zotadek i jelito cienkie i grube.
Zapalenie tego ukltadu objawia si¢ niestrawnoscia, zwigksze-
niem przepuszczalnoéci wysciétki jelitowej (konsekwencija
tego zjawiska jest rozwdj ogdlnoustrojowego zapalenia, a na-
wet choroby autoimmunologicznej), zaparciem, biegunka,
bélem brzucha, wzdeciami i zgaga.

Uklad detoksykacyjny. Dziatanie tego uktadu zalezy od
wspotpracy watroby, nerek, pecherzyka zétciowego i systemu
limfatycznego. Kiedy dochodzi do rozwoju stanu zapalnego,
nasza zdolno$¢ do neutralizacji produktéw ubocznych prze-
miany materii moze by¢ ostabiona. Oznacza to, ze niebez-
pieczne substancje moga krazy¢ po catym ciele i powodowac
zaostrzenie objawdw stanu zapalnego takich jak bél, wysypka
oraz obrzeki doni, nég i brzucha.

Uklad regulacji poziomu cukru/insuliny. Ten wazny sys-
tem ciata zalezy od pracy watroby, trzustki i komérkowych
receptoréw insulinowych. Kiedy stan zapalny zaatakuje wy-
mienione organy, mogg pojawic¢ si¢ wahania poziomu cukru
we krwi zwigzane z nadmiarem insuliny. Konsekwencjg tego
zjawiska jest rozwoéj zespotu metabolicznego, stanu przedcu-
krzycowego lub cukrzycy typu 2. Lista objawéw uszkodze-
nia tego ukladu obejmuje odczuwanie niekontrolowanego
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glodu i pragnienia, szybki przyrost masy ciata, niemoznos¢
zrzucenia nadwagi i podwyzszenie poziomu cukru we krwi,
ktére moze zostaé wykryte przez kazdego lekarza pierwszego
kontaktu.

. Uklad hormonalny. System ten funkcjonuje dzigki komu-
nikacji mézgu z gruczotami produkujacymi hormony. Do
wytworzenia si¢ stanu zapalnego moze doj$¢ w obrebie kaz-
dego elementu uktadu. Zapalenie prowadzi do nieprawidto-
wego dziatania hormonéw tarczycy, nadnerczy i gruczoléw
ptciowych (jajnikéw lub jader). Uszkodzenie tych organéw
powoduje wiele objawéw — poczawszy od przerzedzenia wlo-
s6w, wysuszania skory i ostabienia paznokci, a skoriczywszy
na doswiadczaniu stanéw lekowych, wahan nastroju, obni-
zenia libido lub zaburzed menstruacji. Pamietaj, ze hormony
wplywaja na wiele aspektéw zdrowia.

. Narzady ruchu, w tym mieénie, stawy i tkanka taczna. Za-
palenie tego uktadu objawia si¢ bélem i sztywnoscia stawéw,
bélem mieéni, zmeczeniem, rozwojem fibromialgii (choroba
autoimmunologiczna) i wielu innych dolegliwosci.

. Uktad odpornosciowy, czyli system zawiadujacy odpowie-
dzig na stan zapalny. Czasami jego elementy moga atakowac
narzady, tkanki lub struktury organizmu, co prowadzi do
rozwoju choroby autoimmunologicznej. Czgstym powodem
wystapienia tego zjawiska jest obecnos¢ ostrego stanu zapal-
nego. Reakcja autoimmunologiczna moze wptywaé na funk-
cjonowanie wszystkich ukladéw ciata — zwtaszcza na prace
uktadu pokarmowego (jak w przypadku celiakii lub zapalenia
jelit), mézgu i uktadu nerwowego (jak w przypadku stward-
nienia rozsianego), stawéw i tkanki tacznej (jak w przypadku
reumatoidalnego zapalenia stawdw i tocznia), tarczycy (jak
w przypadku choroby Hashimoto) oraz skory.
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8. Zapalenia wielokrotne. Tym mianem okresla si¢ reakcje za-
palna obejmujaca wiccej niz jeden obszar ciata — to schorzenie
czesto dotyka nieleczonych pacjentéw.

By¢ moze juz na tym etapie potrafisz wskazaé obszary wystepo-
wania zapalenia. Niemniej za chwile poznasz bardziej obiektyw-
ny sposéb na zlokalizowanie interesujacej nas dolegliwosci. Juz
wkrétce bedziesz mégh zidentyfikowaé miejsca najbardziej do-
tkni¢te choroba, w ktdrych reakcja zapalna wystepowata w ciagu
ostatnich kilku miesiecy. Ponizszy kwestionariusz skupia si¢ na
objawach zwiazanych z kazdym z wyzej wymienionych obszaréw.
Zaznacz wszystko, co dotyczy twojej choroby. Na dalszym etapie
pomogeg ci prawidlowo zinterpretowaé wyniki. Dzigki temu be-
dziesz mégt nazwad najbardziej problematyczny obszar (obszary).

Kwestionariusz spektrum zaburzen zapalnych

Ponizszy kwestionariusz pomoze ci umiejscowi¢ w ciele stany za-
palne, ktére odpowiadajg za rozwéj nieprzyjemnych objawdw. Jego
celem nie jest postawienie precyzyjnej diagnozy — ma on za zadanie
oceni¢ intensywnos¢ i rodzaj reakgji zapalnej. Po odpowiedzeniu
na wszystkie pytania bedziesz mégt wybra¢ konkretny plan elimi-
nagji i zestaw narzedzi terapeutycznych. Analizujac kazdg sekeje
kwestionariusza, przypomnij sobie o dolegliwosciach do$wiadcza-
nych w ciagu ostatnich trzech miesigcy. Jedli dawniej cierpiates na
jakas chorobe, z ktérej zdazytes juz sic wyleczy¢, nie pisz o niej. Sta-
ny Zapalne potraﬁa‘ zmienia¢ miejsce wystepowania. Oznacza to, ze
twoje dawne wzorce chorobowe moga by¢ juz nieaktualne. Kiedy
uda ci si¢ zlokalizowaé aktywne zapalenia, zacznij stosowaé diete
eliminacyjna, ktéra pomoze ci si¢ uporac z wszystkimi objawami.
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@ Mézg i uktad nerwowy - ocena stanu zapalnego

NIGDY:

RZADKO:
1

CZASAML:
2

CZESTO:
3

ZAWSZE:
4

Czy zdarza ci si¢ zapominaé
o tym, co robisz lub méwisz,
gubi¢ przedmioty, nie
przychodzi¢ na spotkania?

Czy zdarza ci sie by¢
przygnebionym bez wyraznego
powodu? Czy masz problemy

z motywacjq i wykonywaniem
czynnosci, ktére dawniej
sprawiaty ci rados¢?

Czy odczuwasz niepokéj

lub martwisz sie czesciej niz
zwykle? Czy doswiadczasz
stanéw lekowych lub atakéw
paniki? A moze przez caly czas
jestes zestresowany?

Czy cierpisz na ,zamglenie
umystu” lub miewasz problemy
z koncentracjq? Czy zmagasz
sie z wykonywaniem prostych
czynnosci?

Czy doswiadczasz zaburzen
nastroju?

Czy zdarza ci sie wypowiada¢
stowa, ktérych nie chcesz mowi¢?
Czy mylisz nazwy przedmiotéw

i zauwazasz to dopiero po ich
wypowiedzeniu lub zwréceniu
przez kogos uwagi?

Czy doswiadczasz zaburzen
sensorycznych - odbierasz
dzwieki, $wiatto lub dotyk
w nieprawidlowy sposéb?

Czy postawiono ci diagnoze
(lub zauwazasz objawy)
lekkiego ostabienia zdolnosci
kognitywnych? Czy czlonkowie
twojej rodziny borykali sie

z demencjq lub chorobg
Alzheimera?
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l\é Uktad pokarmowy - ocena stanu zapalnego

NIGDY:

RZADKO:
1

CZASAMI:
2

CZESTO:
3

ZAWSZE:
4

Czy czesto cierpisz na wzdecia
lub gazy? Czy po jedzeniu

lub pomiedzy positkami twoj
brzuch wyglada, jakbys byt

w cigzy?

Czy cierpisz na biegunke?

Czy wydalasz luzny i wodnisty
stolec, ktéry moze pojawiaé sie
nagle?

Czy cierpisz na zaparcia? Czy
zdarza ci sie nie wyprézniaé
przez ponad dwadziescia
cztery godziny? Czy twéj stolec
jest twardy, suchy, trudny do
wydalenia i przypomina mate
granulki?

Czy cierpisz na naprzemienne
biegunki i zaparcia, a twoje
stolce sg miekkie i fatwe do
wydalenia?

Czy miewasz zgage lub kwasny
refluks? Czy wymienione
dolegliwosci pojawiajq sie po
jedzeniu, na czczo i/lub w nocy?

Czy twoj jezyk pokryty jest
nalotem i/lub masz nieswiezy
oddech, ktéry nie znika po
zadbaniu o higiene jamy
ustnej?

Czy po jedzeniu boli cig brzuch,
masz skurcze lub mdlosci?

Czy potrafisz skojarzyé te
objawy z konkretnym rodzajem
pokarmu?

Czy kiedy odczuwasz skrajne
emocje, takie jak lek, strach lub
niepokéj, cierpisz na rozstréj
zotqdka lub doswiadczasz
innych dolegliwosci
gasfrycznych (takich jdk gazy,
wzdecia lub biegunka)?
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' Uktad detoksykacyjny - ocena stanu zapalnego

NIGDY:

RZADKO:
1

CZASAMI:
2

CZESTO:
3

ZAWSZE:
4

Czy twoje cialo prawidtowo
zatrzymuje wode? Czy czasami
czujesz sie napuchniety, masz
sciggnietg skére? Czy tego
typu zmiany samopoczucia
nastepujq nagle i nie sq
spowodowane zmiang
objetosci tkanki tuszczowej?
Czy po nacisnieciu palcem
podudzia na skérze pojawia
sie zaglebienie, ktére znika po

kilku sekundach?

Czy masa twojego ciata
waha sie w granicach dwéch
kilograméw w przeciggu
jednego dnia?

Czy cierpisz na zdiagnozowane
infekcje o charakterze
przewleklym, takie jak infekcje
grzybiczne, borelioza lub
infekcje wirusowe?

Czy czujesz si¢ wyraznie

zle, nawet jesli nie potrafisz
skojarzy¢ tego wrazenia

z zadnym konkretnym objawem?

Czy twoja skéra lub biatka
oczu majq zéHawy odcien?

Czy cierpisz na béle brzucha,
ktére nie majq zwigzku

z procesem trawienia? Dotyczy
to zwlaszcza prawej gérnej
strony tutowia, jak réwniez
goérnej czesci plecow i barku?

Czy twéj mocz miewa
ciemnozéttg barwe, a twoj
stolec unosi sie na wodzie?

Czy doswiadczasz swedzenia
lub tuszczenia sie skéry na
dloniach i/lub stopach? Czy
w tych miejscach pojawia sie
wysypka?
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f Uklad regulacji poziom cukru/insuliny - ocena stanu zapalnego

NIGDY: | RZADKO: | CZASAMI: | CZESTO: | ZAWSZE:
(0] 1 2 3 4

Czy po spozyciu positku
i napetnieniu zotgdka nadal

odczuwasz gtéd cukru lub
skrobi?

Czy ostatnimi czasy odczuwasz
wzmozony gtéd i/lub
pragnienie? Czy czeéciej niz
zwykle oddajesz mocz?

Czy czasami zawodzi cie
wzrok?

Czy jeste$ zmeczony, nawet
jesli zapewniasz sobie
wystarczajqgeq ilosé snu? Czy
po spozyciu positku zmeczenie
znika?

Czy doswiadczasz zawrotéw
gtowy? Kiedy nie jesz przez
kilka godzin, czy czujesz sie
zdenerwowany lub drazliwy?

Czy obwéd twojej talii jest
réwny lub wiekszy od obwodu
bioder?

Czy po ograniczeniu liczby
spozywanych kalorii i/

lub rozpoczeciu programu
regularnych éwiczen nie
mozesz schudnq¢?

Czy twoj poziom cukru we krwi
wynosi 100 dI/ml lub wiecej?
Czy twoéj poziom hemoglobiny
AIC wynosi 5,7 lub wiecej? Czy
cierpisz na zdiagnozowany
stan przedcukrzycowy, zespot
metaboliczny lub cukrzyce
typu 27
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'g' Uktad hormonalny (endokrynologiczny) - ocena stanu zapalnego

NIGDY:

RZADKO:
1

CZASAMI:
2

CZESTO:
3

ZAWSZE:
4

Czy odczuwasz zmeczenie i/

lub béle glowy po potudniu

i wieczorem? Czy te dolegliwosci
sprawiajq, ze kladziesz sie
pdzno spaé?

Czy po szybkim wstaniu kreci ci
sie w glowie?

Czy czesto masz ochote na
stone potrawy?

Czy twoje rece i stopy sq czesto
zimne, nawet gdy przebywasz
w ogrzanym pomieszczeniu?

Czy odczuwasz nadmierng
senno$¢? Czy czujesz sie, jakbys
mégt przespaé calq dobe?

Czy zewnetrzna strona twoich
brwi jest mocno przerzedzona?

Czy nie czujesz popedu
plciowego? Czy rzadko jestes
W nastroju’?

Dla kobiet: Czy twoje
miesiqczki sq nieregularne,
bolesne lub nietypowo obfite?
Dla mezczyzn: Czy w ostatnim
czasie cierpiates na zaburzenia
erekcji?
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% Narzqdy ruchu - ocena stanu zapalnego

NIGDY:

RZADKO:
1

CZASAMI:
2

CZESTO:
3

ZAWSZE:
4

Czy doswiadczasz okresowych,
statych lub naglych boléw
stawow? Czy nie potrafisz
skojarzyé ich lokalizacji

z jakimkolwiek urazem?

Czy twoje stawy sg nadmiernie
ruchome lub gietkie?

Czy czesto ulegasz wypadkom
- skrecasz kostke, potykasz
sie, upadasz lub upuszczasz
trzymane przedmioty? Czy
uwazasz sie za niezdare?

Czy czesto uszkadzasz sobie
sciegna i/lub wiezadta?

Czy twoje stawy ciggle
trzeszczq lub zatrzymuijq sie
w potowie ruchu?

Czy po przebudzeniu czujesz
sztywnosé lub bol stawow i/
lub miesni? Czy wspomniane
dolegliwosci dokuczaijq ci

réwniez pod koniec aktywnego
dnia?

Czy odczuwasz chroniczny
bol, ucisk i napiecie szyi lub
plecéow?

Czy cierpisz na czeste kolki,
przypadkowe bole lub uklucia i/
lub dretwienie rgk i stop? Czy
doswiadczasz promieniujgcych
boli rgk lub neg?

Czy w trakcie masazu
odczuwasz bél pojawiajqcey sie
zwhaszcza w okolicach rgk, nég
i posladkow?
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4 Uktad odpornosciowy - ocena stanu zapalnego

NIGDY:

RZADKO:
1

CZASAMI:
2

CZESTO:
3

ZAWSZE:
4

Czy doswiadczasz
ekstremalnych reakcji na
niektére pokarmy, takich
jak wymioty, biegunka,

boéle, wypryski skorne lub
dolegliwosci neurologiczne
(zamglenie umystu lub ataki
paniki)?

Czy zle znosisz zmiany
temperatury? Czy pod
wplywem zimna twoje dtonie
lub stopy zmieniajg kolor

na siny lub szary? Czy twoja
skéra, usta lub oczy sq
niezwykle suche?

Czy czlonkowie twojej
rodziny cierpieli na choroby
autoimmunologiczne, takie
jak reumatoidalne zapalenie
stawéw, toczen, stwardnienie
rozsiane, celiakia, zapalenie
jelit/choroba Crohna lub
choroba Hashimoto?

Czy cierpisz na bél stawoéw,
obrzek i/lub dretwienie bgdz
mrowienie wystepujgce po
obu stronach ciata (w tym
samym miejscu na obu rekach,
tokciach, kolanach i/lub
stopach)?

Czy cierpisz na wysypki,
przewlekly trqdzik,
nawracajgce zaczerwienienia
lub trqdzik torbielowaty
wystepujgey na twarzy lub
innych czesciach ciala?

Czy cierpisz na skrajne

i nieustajgce zmeczenie,
ktére nie przechodzi po
przespaniu nocy, zjedzeniu
positku lub wykonaniu innych
energetyzujqgcych czynnosci?
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Czy cierpisz na niedajqce sie
wytlumaczyé ostabienie miesni?
Czy powldczysz stopami lub
czesciej niz zwykle zdarza ci sie
upusci¢ trzymane przedmioty?

Czy ktorykolwiek z wyzej
wymienionych objawéw
pojawia sie nagle - nieraz

z duzq mocq - tylko po to,
by po jakims czasie znikngé?
Czy taka sekwencja zdarzen
powtarza sie po uplywie kilku
dni, tygodni lub miesiecy?

Aby poznaé catkowity wynik kwestionariusza, zsumuj wszyst-
kie uzyskane punkty. Zapisz liczb¢ w przeznaczonym do tego
miejscu. Juz wkrétce zrobisz uzytek ze zdobytych informacii.

Zapalenia wielokrotne
Te kategori¢ dolegliwosci oméwi¢ w nieco inny sposéb. Zapa-
lenia wielokrotne nie dotycza jednego uktadu ciata — obejmuja
narzady i struktury zaliczane do wielu systeméw ludzkiego orga-
nizmu. Przyjrzyj si¢ udzielonym odpowiedziom i sprawdz kazda
z kategorii, w ktérej zdobyles osiem lub wiecej punktéw:

|:| Mézg i uklad nerwowy |:| Uklad detoksykacyjny
I:I Uktad pokarmowy I:I Uktad hormonalny

I:l Narzqdy ruchu I:l Uklad odpornosciowy

I:l Uklad regulacji poziomu cukru/insuliny
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Jesli zaznaczylte$ wiccej niz jedno z tych pdl, cierpisz na zapa-
lenie wielokrotne. Nie przejmuj si¢ — wiele oséb nalezy do tej
kategorii pacjentéw. Twoje cialo zmaga si¢ ze stanem zapalnym,
ktéry atakuje kilka jego obszaréw. Musisz podja¢ odpowiednie
dziatania, zanim bedzie za pdzno!

Nastepnie jeszcze raz wréé do wypelnionego kwestionariusza.
Sprawdz, w ktérym obszarze doswiadczasz najwickszej liczby proble-
moéw. Wez réwniez pod uwage natezenie objawdw stanu zapalnego.
Twéj wynik pozwoli ci wybraé wlasciwy program — korekgji lub

eliminacji — oraz spersonalizowany zestaw narzedzi terapeutycznych.

ZAPALENIE .
DOLEGLIWOSCI MOZGU WIELOKROTNE DOLEGLIWOSCI UKEADU
POKARMOWEGO

R
1)
<
<
<
Ny, g E
DOLEGLIWOSCI . .DDDDD Og“ LEGLIWOSCI UKEADU
DETOKSYKACYJNEGO
O
OOO
g
“0

NIEPRAWIDLOWY POZIOM

DOLEGLIWOSCI CUKRU WE KRWI

NARZADOW RUCHU

DOLEGLIWOSCI UKEADU HORMONALNEGO

W tym momencie powiniene$ posiada¢ siedem wynikéw (po
jednym za kazdy obszar). W przypadku zapalenia wielokrotnego
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wystarczy odpowiedz typu ,tak lub nie”. Ponadto musisz znaé
sume siedmiu wezedniejszych wynikéw, czyli catkowity wynik
kwestionariusza. Aby utatwi¢ sobie wykorzystanie tych informa-
cji, nanies uzyskane liczby:

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

TABELA WYNIKOW

MOZG | UKLAD NERWOWY, WYNIK ____
UKEAD POKARMOWY, WYNIK ____

UKEAD DETOKSYKACYJNY, WYNIK ____

UKEAD REGULAC])I POZIOMU CUKRU/INSULINY,
WYNIK ____

UKEAD HORMONALNY, WYNIK ____

NARZADY RUCHU, WYNIK ____

UKEAD ODPORNOSCIOWY, WYNIK ____
ZAPALENIA WIELOKROTNE: Czy w jakiejs kategorii zdo-
byles osiem lub wiecej punktow? Tak/Nie
CALKOWITY WYNIK KWESTIONARIUSZA ____

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

Dolegliwosci zwiazane z kazdym ukladem ciata mogg réznié
si¢ intensywnoscig. Twoje wyniki mozna zobrazowaé w nastgpu-
jacy sposéb:

Pomiedzy 0 i 2: Gratulacje! W przypadku tego obszaru ciata
nie dos§wiadczasz prawie zadnych objawéw zapalenia. Skoncen-
truj si¢ na innym systemie organizmu.

Pomigdzy 3 i 5: Cho¢ na danym obszarze doszto do rozwoju
zapalenia, do$wiadczane objawy nie s3 uciazliwe i prawdopodob-
nie nie wptywaja zbytnio na twdj tryb zycia. Uwazaj jednak — nie
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bez powodu nazywam ten stan obszarem niepelnego zdrowia
— kiedy przez wickszo$¢ czasu czujemy si¢ catkiem dobrze, prze-
stajemy przejmowacl si¢ zapaleniami. Jesli nie zadbasz o siebie,
obszary niepetnego zdrowia zaczng przeradzaé sic w powazne
dolegliwosci, a twoje ciato zacznie szwankowad.

Pomiedzy 6 i 7: Chod istniejacy stan zapalny nie jest bardzo
ciezki, jego objawy sa widoczne gotym okiem. Ten obszar zastu-
guje na twoja uwage. Bez watpienia doszto do rozwoju zapalenia,
ktére zaczyna wplywad na dziatanie calego ciata.

Wiecej niz 8: Obszary z punktacjg 8 lub wyzszg zostaly do-
tkniete postgpujacym stanem zapalnym. To wiasnie te uklady
powinny budzi¢ twdj niepokd;.

sanpbElElbLL]-

\\\J 2 Cg;;) . W
(%) -:‘
7]

Obszar Problemy
niepelnego zdrowia zdrowotne

// Il\

Dobre zdrowie Kiepskie zdrowie

Wybér whasciwej drogi

Aby wybraé¢ odpowiednia forme terapii, postepuj zgodnie z po-

nizszymi instrukcjami:

ZACZNI) PROGRAM KOREKC)I, GDY:

* Tylko jeden uktad twojego ciata zdobyt 8 lub wigcej punktéw.

* Twdj catkowity wynik kwestionariusza nie przekracza granicy
15 punktéw.

* Chcesz zadba¢ o swoje zdrowie w sposdb tatwy i mozliwy do
wykonania.
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ZACZNI) PROGRAM ELIMINACJI, GDY:

Dwa lub wiecej uktadéw twojego ciata zdobyty 8 lub wiecej
punktéw (twdj bioindywidualny profil zapalenia to zapalenie
wielokrotne).

Twoj catkowity wynik kwestionariusza wynosi 16 lub wigcej
punktéw.

Chcesz ,p6js¢ na cato$¢” i czujesz gotowosé do podjecia walki
ze stanem zapalnym.

Podsumujmy wynik kwestionariusza:

1.

Twdj bioindywidualny profil zapalenia to inaczej obszar,
w ktérym uzyskate$ najwyzszy wynik. To od niego zalezy ro-
dzaj zestawu narzedzi terapeutycznych. Ponizej zapisz nazwe
najbardziej zagrozonego uktadu. Jesli dwa lub wigcej obszaréw
otrzymato taka samg liczbe punktéw, wymien je wszystkie.
Twoja Sciezka to program, ktdry zaczniesz stosowal — korekcja
lub eliminacja. To on decyduje o rodzaju twojego jadlospisu
i planie positkéw. Ponizej zapisz nazwe wybranego programu.
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Moj bioindywidualny profil zapalenia

- najbardziej zagrozony obszar (obszary) - to:
Mojq drogq jest (zakresl whasciwg opcje):
program korekcji/program eliminacji
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Na koniec wymien osiem najgorszych objawéw choroby.

Sporzadzona lista przyda si¢ na dalszym etapie terapii. Choé
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mozesz doswiadczaé wickszej liczby nieprzyjemnych dolegli-
woéci, ogranicz sie¢ do 6semki — powinny mie¢ one powazny
wplyw na twoje zycie i zdrowie. Pomysl o tym, co najbardziej ci
przeszkadza. Czy s3 to béle gtowy, zaparcia, béle stawdw, zgaga,
zmeczenie, stany lekowe, niemoznos¢ zrzucenia wagi, nieprawi-
dtowe wyniki badan, a moze co$ innego? Jesli nie mozesz zna-
lez¢ o$miu objawéw, to wspaniale! Wymieni tylko te, ktérych

naprawde chcesz si¢ pozby¢.
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Osiem najgorszych objawéw

® N VAL~
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Na tym etapie powiniene$ znaé juz swdj profil zapalenia
i $ciezke terapii. Udalo ci si¢ okresli¢ cele zwiazane z eliminacja
objawdw i rozumiesz ideg¢ bioindywidualnosci. To wspaniale! Od
teraz wszystkie twoje dziatania beda sprzyjaé¢ twojemu zdrowiu.
W nastepnym rozdziale przedstawiam spersonalizowany zestaw
narzedzi terapeutycznych, ktéry umozliwi ci podjecie skutecznej
walki z choroba.
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WPROWADZ:

Twéj progres i narzedzia

Za chwile poznasz przebieg fazy eliminacyjnej obu programéw
oraz otrzymasz spersonalizowany zestaw narzedzi terapeutycz-
nych sktadajacy si¢ z dodatkowych protokotéw, przepiséw, porad
i planu suplementacji. Wszystkie instrukcje powinny by¢ zgodne
z twoim bioindywidualnym profilem zapalenia. W nastepnym
rozdziale szczegétowo oméwie wszystkie proponowane dziatania.

Jesli wybrates program korekgji
Na poczatku przyjrzyjmy si¢ programowi korekcji. Przypomi-

nam, ze wybdr odpowiedniej $ciezki zalezy od wynikéw kwestio-
nariusza, ktéry znajdziesz w poprzednim rozdziale ksiazki.

Sciezka programu korekcji
Jesdli zdecydowates si¢ rozpoczaé program korekgji, twéj podsta-

wowy plan bedzie wygladat nastepujaco:
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. Wyeliminujesz z jadtospisu cztery produkty zywnosciowe o dzia-

taniu zapalnym. Aby dostosowaé sic do nowej diety, kazdego
dnia powstrzymasz sie od spozycia jednego rodzaju pokarmu.
Nastepnie zaczniesz stosowad czterotygodniowq dietg prze-
ciwzapalng uwzgledniajaca zmiang stylu zycia. W tym celu
wyeliminujesz cztery (lub wiecej) zapalne nawyki, ktére maja
najwickszy wptyw na stan twojego zdrowia.

Po uplywie czterech tygodni zaczniesz ponownie przywra-
ca¢ wyeliminowane rodzaje pokarméw, w mysl stopniowego
planu, ktéry pomoze ci zidentyfikowad najbardziej problema-
tyczne produkty. Dopiero po ustaniu objawdw stanu zapalne-
go zaczniesz dostrzegaé prawdziwe reakcje na zywnos¢.

Po zakoriczeniu diety eliminacyjnej opracujesz spersonalizo-
wang liste produktéw spozywczych, ktére poprawiaja funk-
cjonowanie twojego organizmu oraz zidentyfikujesz pokarmy,
ktére nie sprzyjaja twojemu zdrowiu.

Pokarmy, ktore musisz wyeliminowac

Ponizej znajdziesz opisy czterech kategorii zywnosci, ktére za-

mierzasz stopniowo eliminowaé¢ w trakcie czterodniowej fazy

wstepnej. Po jej uptywie nie powinienes ich kosztowaé przez pet-

ne

cztery tygodnie. W przypadku wigkszosci z nas to wlasnie te

produkty odpowiadaja za rozwdj stanu zapalnego:

1.
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Zboza. Musisz wyeliminowa¢ z jadtospisu wszystkie produkty
zbozowe (nawet te niezawierajace glutenu). Po spozyciu tego rodza-
ju zywnosci wiele os6b doswiadcza reakgji zapalnych. Tylko dzigki
eliminacji z diety wszelkich zbéz mozna okresli¢, czy jeste$ jedna
z nich. Oznacza to tymczasowe powstrzymanie si¢ od jedzenia
pszenicy, zyta, jeczmienia, ryzu, kukurydzy, owsa, orkiszu, komosy
ryzowej i wszelkich produktéw zawierajacych zboza w skiadzie.



WPROWADZ: Twéj progres i narzedzia

2. Nabiat zawiera laktozg i kazeing. Do tej grupy pokarméw za-
licza si¢ mleko pochodzenia zwierzgcego, jogurt, lody, ser i zabie-
lacz do kawy. Konsumpcja tego typu zywnosci czgsto prowadzi do
rozwoju stanéw zapalnych. Chociaz na pierwszy rzut oka nabial
moze ci nie szkodzi¢, dopiero po tymczasowym wyeliminowaniu
go z jadtospisu dowiesz si¢ 0 jego wplywie na twdj organizm.

3. Wiszelkiego rodzaju substancje stodzace, a zwtaszcza cukier
trzcinowy, syrop kukurydziany i syrop z agawy. Do tej grupy
dodatkéw smakowych zaliczamy réwniez syrop klonowy,
midd, syrop daktylowy, cukier kokosowy, stewie, owoce mni-
chéw, alkohole cukrowe (przyktadowo ksylitol) i inne rodzaje
stodzikéw. Choé syntetyczne i przetworzone substancje sto-
dzace czgéciej wywotuja stany zapalne, po przeprowadzeniu
diety eliminacyjnej moze si¢ okazaé, ze nie musisz rezygnowac
z bardziej naturalnych form cukru. Pamigtaj, ze niektdrzy nie
powinni jes¢ zadnych produktéw tego typu. Aby poznaé pre-
ferencje Wlasnego organizmu, musisz tymczasowo Wyelirnino—
wac z diety substancje stodzace.

4. Oleje zapalne, a zwlaszcza olej kukurydziany, sojowy, rze-
pakowy, stonecznikowy, z pestek winogron i roélinny oraz
przetworzone tluszcze trans (produkty okreslane mianem
»czesciowo uwodornionych”), ktére moga by¢ Zrédtem reak-
cji zapalnych. Wyeliminuj je z diety, a nastepnie przystap do
ich stopniowego wprowadzania.

Jesli wybrales program eliminacji
Nastepnie przeanalizujmy szczegdty programu eliminagji. Przypo-

minam, ze wybdr odpowiedniej Sciezki zalezy od wynikéw kwe-
stionariusza, ktdry znajdziesz w poprzednim rozdziale ksiazki.
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Sciezka programu korekcji

Jesli miate§ odwage wybrad program eliminacji (zachgcony wyni-

kiem kwestionariusza lub z wlasnej inicjatywy), twéj plan bedzie

wygladat nastgpujaco:

1. Wyeliminujesz z jadlospisu osiem produktéw o dziataniu za-
palnym (w tym cztery wymienione powyzej). Pomoze ci to
uderzy¢ w zapalenia ze zdwojona sita. Aby dostosowa¢ sie do
nowej diety, kazdego dnia powstrzymasz si¢ od spozycia jedne-
go rodzaju pokarmu. Jak tatwo si¢ domysli¢, ten wstepny etap
potrwa osiem dni.

2. Nastepnie zaczniesz stosowaé o$miotygodniows diete prze-
ciwzapalng uwzgledniajaca zmiang stylu zycia. W tym celu
wyeliminujesz az osiem zapalnych nawykéw, ktére majg naj-
wickszy wplyw na stan twojego zdrowia.

3. Po uplywie o$miu tygodni zaczniesz ponownie przywracaé
wyeliminowane rodzaje pokarméw, w my$l planu, ktéry po-
moze ci zidentyfikowaé najbardziej problematyczne produk-
ty. Kiedy uda ci si¢ ztagodzi¢ objawy stanu zapalnego, twoje
cialo bedzie bardzo uwrazliwione na zapalne pokarmy. Na
tym etapie bedziesz potrafit powiedzie¢, co ci szkodzi.

4. Po zakoniczeniu diety eliminacyjnej opracujesz spersonalizo-
wang liste produktéw spozyweczych, ktére poprawiaja funk-
cjonowanie twojego organizmu, oraz zidentyfikujesz pokar-
my, ktére nie sprzyjajg twojemu zdrowiu.

Pokarmy, ktore musisz wyeliminowac

Zaczniesz od eliminagji z jadlospisu produktéw, ktérych opis
znajdziesz na stronach 68-69. Dodatkowo skupisz si¢ na czte-
rech kolejnych rodzajach zywnosci. Dzieki temu poradzisz sobie
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z zapaleniem i wkroczysz na droge prowadzaca ku zdrowiu. Oto

lista o$miu produktéw o dziataniu zapalnym, z ktérych musisz

zrezygnowa¢ (tymczasowo):

A N

Zboza.

Nabial.

Substancje stodzace.

Oleje zapalne.

Warzywa straczkowe, takie jak soczewica, fasola biata, czar-
na i pinto, orzeszki ziemne oraz wszelkie formy soi. Produkty
tego typu zawieraja lektyny, fityniany i inne biatka o charakte-
rze zapalnyml. Cho¢ po spozyciu warzyw stra}czkowych nie-
ktére osoby czuja si¢ catkiem dobrze, inni powinni mie¢ si¢ na
bacznosci. Preferencje wlasnego organizmu poznasz dopiero
na etapie reintrodukgji.

Orzechy i nasiona, takie jak migdaly, nerkowce, orzechy
laskowe, orzechy wloskie, nasiona stonecznika, pestki dyni
i sezam. Niektére osoby majg problemy z ich trawieniem
(zwlaszcza niewymoczonych orzechéw). Co wigcej, produkty
tego typu zawieraja te same zwiazki o charakterze zapalnym co
warzywa straczkowe.

Jaja, zaréwno bialko, jak i zéttko. Choé¢ moje ciato i pod-
niebienie uwielbia jajka, wiele oséb nie toleruje albuminy.
Inni mogg by¢ wrazliwi na podobne zwiazki wystepujace
w jajach. Po przejsciu fazy eliminacyjnej poznasz preferencje
whasnego ciata.

. Rosliny z rodziny psiankowatych, takie jak wszelkiego

typu pomidory, stodka i ostra papryka, ziemniaki, baktazany
i jagody goji. Tego typu produkty zawieraja alkaloidy, ktére
moga wywolywac rozwdj stanu zapalnego. Niewykluczone, ze
jeste$ wrazliwy na te zwigzki.
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Kofeina i alkohol

By¢ moze zaskoczylo cie, ze przy okazji omawiania
programéw korekeji i eliminacji nie wspomnialem
o zaprzestaniu spozywania kofeiny i alkoholu. Tak
naprawde to chce, abys z nich zrezygnowat. Nie do-
datem ich do listy zakazanych produktéw tylko dla-
tego, ze nie sq to prawdziwe pokarmy. Obie uzywki
mogqg wywolywaé stany zapalne na wiele sposobéw.
Przede wszystkim kofeina moze wplywaé na komu-
nikacje zachodzgcg pomiedzy mézgiem a nadner-
czami. Z kolei spozycie alkoholu jest dodatkowym
obcigzeniem dla wqtroby. Z uwagi na to, ze twoim
celem powinno by¢ zlagodzenie objawéw stanow
zapalnych atakujgcych oba wymienione obszary,
postaraj sie zrezygnowaé¢ z konsumpcji kofeiny i al-
koholu. Nie martw sie - nie oznacza to, ze przez
reszte zycia bedziesz odmawiat sobie wypicia kielisz-
ka wina czy filizanki kawy. Podczas fazy reintegracji
mozesz przywrécié niewielkie ilosci tych napojow do
jadtospisu i przetestowaé wlasne reakcje. Zanim be-
dziesz mégt to zrobi¢, musisz zrezygnowaé z nich na
jakis czas.

Istnieje tylko jeden wyjgtek od tej zasady. Kazde-
go dnia mozesz cieszy¢ sie az czterema filizankami
ekologicznej zielonej lub biatej herbaty, ktéra ma
dzialanie przeciwzapalne. Zawiera ona tylko nie-
wielkie ilosci kofeiny. Dzieki temu konsumpcja zielo-

nej herbaty moze poméc osobom przyzwyczajonym
J Y P przyzwy jony
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do tej substancji (patrz kawa), ktérzy mogq cierpieé¢
na bél glowy po wyeliminowaniu z diety swojego

ulubionego napoiju.
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Informacje dla wegetarian i wegan

Rozmawialem z wieloma pacjentami stosujacymi diete wegeta-
riafiskg lub wegariska. Jak wspomnialem w mojej ksigzce Kero-
tarianin, sam bytem weganinem przez dziesi¢¢ lat. Doskonale
rozumiem i szanuj¢ idee przemawiajace za stosowaniem tego
typu jadtospiséw. Nigdy nie staratbym przekonaé ci¢ do porzu-
cenia pogladéw na te kwestic ani nie lekcewazytbym twojego
punktu widzenia. Jednakze jesli w fazie eliminacji nie bedziesz
spozywa¢ biatka zwierzgcego, mozesz nie dostarczaé swojemu
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw pokarmo-
wych. Cho¢ nie jestem przeciwnikiem diety roélinnej, wiele ro-
dzajéw pokarméw spozywanych przez wegetarian i wegan (ta-
kich jak zboza, warzywa straczkowe, orzechy, nasiona i roliny
z rodziny psiankowatych) moze wywotywaé stan zapalny. Aby
dos$wiadczy¢ ztagodzenia nieprzyjemnych objawéw i zidenty-
fikowal szkodliwe typy zywnosci, by¢ moze bedziesz musiat
zmieni¢ swoje przekonania. Chcialbym, aby$ dobrze zastanowit
si¢ nad tg kwestia.

Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze ludzie rezygnuja ze spo-
zycia migsa i wszelkich produktéw pochodzenia zwierzecego
z powoddéw religijnych, etycznych lub zdrowotnych. Decyzja
o przejsciu na wegetarianizm lub weganizm moze réwniez
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wynikaé z potrzeby zmiany stylu zycia. Na poczatku omdwig
sytuacj¢ osob stosujacych diete roslinna, ktére moga rozwazy¢
tymczasowa modyfikacje swoich przekonant w celu naprawy
zdrowia.

Jesli potrafisz sig dostosowac

Wielu wegetarian i wegan, z ktérymi pracowalem, zawitato do
mojego gabinetu w momencie przezywania prawdziwego kryzy-
su zdrowotnego. Aby poczué sic lepiej, byli oni sktonni przyznad,
ze stosowana dieta nie jest najlepsza dla ich organizmu. W wege-
tariafiskim lub weganiskim stylu zycia nie ma nic ztego. Cho¢ obie
diety potrafig przywrécié zdrowie wielu osobom, ich stosowanie
nie dziata na wszystkich w ten sam sposéb. Wiaze sie to ze zjawi-
skiem bioindywidualnosci.

Odwiedzajacy mnie pacjenci borykaja si¢ z licznymi pro-
blemami. Kiedy kto$ skarzy si¢ na swéj stan zdrowia, najlep-
szym rozwigzaniem jest zmiana diety. Jesli chcesz poczud sie
inaczej, musisz dziata¢ w odmienny sposéb. Wielu wegetarian
zapewnia swojemu organizmowi dostep do biatka, jedzac jaja
i nabial. Wymienione produkty moga wywolywa¢ reakcje za-
palne. Wegetarianie czgsto konsumuja zbyt duzo weglowoda-
néw oraz pokarméw zawierajacych lektyny i fityniany (zboza,
orzechy, nasiona i warzywa straczkowe), ktére nie potrafia do-
statecznie odzywi¢ naszego organizmu. Nie sposéb zywic si¢
powietrzem i kostkami lodu. Jesli chcesz wyeliminowa¢ z ja-
dtospisu najbardziej zapalne rodzaje zywnosci i ztagodzi¢ obja-
Wy stanéw zapalnych, twoje opcje s3 ograniczone. Oznacza to,
ze by¢ moze bedziesz musial zaczaé jes¢ produkty pochodze-
nia zwierzecego (nie rezygnujac z diety opartej na roslinach).
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Pamietaj, ze po pewnym cza- * e ® e e e oo o0 000 e
sie bedziesz mdgt wréci¢ do

dawnych nawykéw. Jesli checesz poczué sie

Celem zindywidualizowa- inaczej, musisz dziata¢
nego programu eliminacji w odmienny sposéb.
jest obiektywna ocena konsu-
mowanej zywno$ci. Pamietaj *** """t
jednak, ze ten rodzaj ekspe-
rymentu nie dostarczy ci informacji, ktére bedg zawsze aktu-
alne. By¢ moze okaze sig, ze po zidentyfikowaniu i eliminacji
konkretnego produktu o charakterze zapalnym dieta wege-
tariaiiska lub weganiska bedzie ci stuzy¢. Niewykluczone, ze
kiedy uda ci si¢ przeformutowaé wlasny jadtospis, twoje ciato
zacznie funkcjonowaé zdecydowanie lepiej. Jezeli nie mozesz
zdoby¢ si¢ na elastyczno$é, wykrycie problematycznych ele-
mentéw diety i stylu zycia bedzie o wiele trudniejsze. Ponadto
w przypadku, gdy twoja lista dopuszczalnych pokarméw be-
dzie tak ograniczona, ze nie bedziesz mégt przyrzadzi¢ z nich
zbilansowanego positku, twoje cialo nie bedzie otrzymywad
niezbednych sktadnikéw pokarmowych i nie uda ci si¢ popra-
wic stanu wlasnego zdrowia.

Zachecam ci¢ do sprébowania biatka pochodzenia zwierze-
cego — nawet jesli jako osoba odzywiajaca si¢ gtéwnie roélinami
zdecydujesz si¢ tylko na niektére ryby i/lub owoce morza. Za
moja rada nie stoi zadna ukryta koncepcja lub system wartosci.
Pragne jedynie, abys odkryl preferencje wlasnego organizmu,
co pomoze ci poprawic stan twojego zdrowia. Migso nie musi
by¢ sktadnikiem kazdego positku. Pamietaj, ze w trakcie fazy
reintrodukcji wrécisz do spozywania wegariskich i wegetarian-
skich potraw, ktére tak dobrze znasz.
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Jesli nie mozesz spozywac produktow pochodzenia zwierzecego
Jesli z jakich$ powoddw sprzeciwiasz sie spozywaniu jakichkol-
wiek produktéw pochodzenia zwierzecego, doskonale ci¢ rozu-
miem. Pamietaj, ze nadal mozesz pokona¢ stany zapalne. Bedzie
to jednak wymagato kilku pos$wiecer. Cho¢ efekty programu
moga nie by¢ tak wyrazne i jednoznaczne, prawdopodobnie na-
dal uda ci si¢ odkry¢ cenne informacje dotyczace funkcjonowania
twojego organizmu. Jedli kategorycznie odmawiasz spozywania
produktéw pochodzenia zwierzgcego, postaraj sie zmodyfikowaé
swoj plan w nastepujacy sposéb:

1. Nawet jesli wyniki twojego kwestionariusza wskazujg na po-
trzebe zastosowania programu eliminacji, ogranicz si¢ do pro-
gramu korekcji. Na poczatku musisz poznad reakcje wlasnego
ciata. Cho¢ proponowane dziatania pozwols ci ztagodzi¢ ob-
jawy stanu zapalnego, nie bedziesz musial rezygnowac z kon-
sumpcji warzyw strqczkowych, sferrnentowanej soi w postaci
tempehu i natto, orzechéw, nasion lub jaj. Nawet czterotygo-
dniowa terapia zrobi wielka réznice.

2. Mozesz tez zastosowad program eliminagji, ale pozwalad sobie
na spozywanie niewielkich ilodci warzyw straczkowych, orze-
chéw i nasion.

3. Przed ugotowaniem (lub przed suszeniem w odwadniaczu
w przypadku orzechéw i nasion) wymocz warzywa straczko-
we, orzechy i nasiona w przefiltrowanej wodzie przez co naj-
mniej osiem godzin. Dzieki temu wypluczesz z nich zwiazki
o dzialaniu zapalnym (lektyny i fityniany). Dobrym pomy-
stem jest réwniez gotowanie fasoli, soczewicy i innych warzyw
straczkowych w szybkowarze. Dzicki temu pozbedziesz sie po-
tencjalnie szkodliwych substangji, takich jak lektyny i kwasy
fitynowe.
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4. Niezaleznie od wybranego planu jedz jak najwiccej zielonych
warzyw li$ciastych. Ich konsumpcja wyraznie tagodzi objawy
stanéw zapalnych.

S. Aby ustabilizowaé poziom cukru we krwi, zastap biatko zwie-
rzece owocami zwierajacymi niewielkie ilodci fruktozy. Ich
pelna liste znajdziesz na stronie 137.

6. Dobrym 7Zrédlem biatka sa produkty wytwarzane z or-
ganicznej i niezmodyfikowanej genetycznie soi, takie jak
tempeh lub natto. Sprébuj réwniez tofu sktadajacego sie
z nasion konopi. (Unikaj spozywania przetworzonych i pa-
kowanych wegetariafiskich ,burgeréw” i ,hot dogéw”, jak
réwniez sfermentowanych produktéw typu tofu i napojéw
sojowych). Innym dopuszczalnym pokarmem sg organiczne
nasiona edamame.

7. Spozywaj duze ilo$ci zdrowych thuszczéw z rodlin. Znajdziesz je
w orzechach kokosowych, awokado i oliwkach (stosuj wytwa-
rzane z nich oleje). Wprowadz do diety produkty takie jak mle-
ko ijogurty wytwarzane z kokoséw i migdatéw (niestodzone).

8. W fazie reintrodukcji mozesz odkryé¢, ze niektére rodzaje zbéz
sprzyjaja funkcjonowaniu twojego ciala. Niemniej na jakis
czas powstrzymaj sie od przywracania ich do jadtospisu. To
samo dotyczy nabiatu. Pamietaj, ze wszystkie restrykcje wy-
mienione przy okazji omawiania programu korekcji obowia-
zuja w fazie eliminagji.

Jesli po uptywie czterech tygodni nadal nie czujesz si¢ lepiej:

® Przyjrzyj si¢ swoim zrédtom biatka. Jesli dopuscites spozycie
soi, czy jadte$ jedynie organiczne, niemodyfikowane genetycz-
nie produkty takie jak tempeh i natto? Jesli twoja odpowiedz
brzmi ,nie”, badz bardziej ostrozny lub wyeliminuj z diety
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wszystkie produkty sojowe. By¢ moze to one sg zrédtem two-
ich ktopotéw.

* Jesli jesz jaja, pomysl o wyeliminowaniu z diety biatek, ktére
zawieraja duze ilosci potencjalnie zapalnych albumin. Alter-
natywnie mozesz catkowicie zrezygnowa¢ z konsumpdji jaj.

* Jedli jesz duzo orzechéw i nasion, czy pamietasz o konieczno-
§ci ich namoczenia? Postepuj w ten sposéb za kazdym razem.
Jedli to nie pomaga, sprébuj przez kilka dni obejs¢ si¢ bez tych
przekasek i obserwuj zachodzace zmiany.

* By¢ moze jesz zbyt duzo warzyw straczkowych, na ktére twoj
organizm Zle reaguje. Wyeliminuj je z diety na kilka dni. Zamiast
nich mozesz posila¢ si¢ zupa przyrzadzona z grzybdéw, imbiru i/
lub galangalu, zi6t, przypraw oraz zmiksowanych warzyw, ktére
powinny tagodnie przejs¢ przez twéj przewéd pokarmowy.

* Alternatywnie sprébuj zidentyfikowaé konkretne warzywa
straczkowe, ktdre nie pogarszaja twojego stanu zdrowia. Przed
spozyciem nie zapomnij ich najpierw namoczy¢! Dobrze wy-
moczone lub ugotowane w wolnowarze rosliny takie jak so-
czewica i fasola mung s3 zazwyczaj mniej szkodliwe niz inne
warzywa straczkowe w rodzaju czarnej fasoli lub fasoli pinto.

Biocindywidualne zestawy narzedzi

Wybdr zestawu narzedzi terapeutycznych zalezy od twojego bio-
indywidualnego profilu zapalenia (patrz strona 63). Zapoznaj
sic z opisem procedur, ktére najbardziej odpowiadaja twoim
potrzebom zdrowotnym (wré¢ do wynikéw kwestionariusza).
Dzigki nim uzyskasz przewage nad istniejacym stanem zapal-
nym. Aby mie¢ swéj plan zawsze pod reka, zréb kserokopie wy-
branych stron lub postuz si¢ zaktadka. Pamietaj, ze bedziesz do
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nich wracal. Cho¢ dodatkowe terapie, ktére znajdziesz w zesta-
wie, sa opcjonalne, z pewnoscia zwicksza one skutecznosé walki
z zapaleniem. Wymienione suplementy i produkty zywnosciowe
znajdziesz w wickszosci sklepéw ze zdrows zywnoscig. Mozesz je
réwniez zamdéwié przez internet. Zapoznaj si¢ z asortymentem
najblizszego sklepu ze zdrowa zywnoscig. Wypytaj jego pracowni-
kéw o najlepsze produkty lub przeczytaj opinie innych klientéw
w Internecie. Na rynku przez ca}y Czas pojawiaja si¢ nowe pro-
dukty. Wiasnie dlatego tak wazne jest korzystanie z rad bardziej
do$wiadczonych konsumentéw.

@ Mozg/uktad nerwowy — zestaw narzedzi terapentycznych

Czy twéj mézg i uktad nerwowy ptona? Objawy stanu zapal-
nego mozgu obejmuja zamglenie umystu, brak koncentracji
i skupienia, wahania nastroju, stany lekowe i/lub depresj¢ oraz
zaniki pamieci. Utrzymujacy si¢ stan zapalny tego organu moze
uposledzaé funkcje poznawcze i prowadzi¢ do rozwoju demendji,
schorzent autoimmunologicznych lub neurologicznych, takich
jak choroba Parkinsona, ktéra czesto dotyka osoby obcigzone
genetycznie. Powodem wystapienia wymienionych probleméw
moze by¢ zwickszona przepuszczalno$é bariery krew-mézg. To
grozne zjawisko czesto taczy si¢ z zespolem nieszczelnego jeli-
ta. W obu przypadkach uszkodzeniu ulega bariera oddzielajaca
uktad pokarmowy i mézg od krwi. Konsekwencja zwigkszenia
przepuszczalnosci tych organéw jest przenikanie endotoksyn
bakteryjnych zwanych lipopolisacharydami (LPS), ktére urucha-
miajg reakcje zapalne.

Ten zestaw narzedzi terapeutycznych zawiera propozycje po-
traw oraz porady, ktére pomoga ci ztagodzi¢ objawy zapalenia
mézgu. Niewykluczone, ze twoje samopoczucie i koncentracja
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poprawia si¢ juz po kilku dniach od rozpoczgcia programu. To

jest twdj plan. Korzystaj z niego tak czesto, jak mozesz.

1.
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Dzikie ryby. Ich migso zwiera duze ilo$ci poprawiajacych pra-
ce mézgu kwaséw dokozaheksaenowego (DHA) i omega-3*.
Olej MCT. Te biologicznie aktywne ttuszcze pochodzace
z oleju kokosowego i palmowego wplywaja pozytywnie na
tunkcje poznawcze’.

Sopléwka jezowata. Ten leczniczy grzyb zawiera czynniki
wzrostu nerwéw (NGF), ktdre sprzyjaja regeneracji neuro-
néw i chronia tkanke mézgu®.

Mucuna pruriens. To wykorzystywane w medycynie ajur-
wedyjskiej zioto poprawia funkcjonowanie centralnego i ob-
wodowego uktadu nerwowego oraz zmniejsza poziom stresu.
Ponadto zawiera ono prekursor dopaminy zwany L-DOPA>®.
Inng nazwa tego ziota jest kapikacchu.

. Olej z kryla. Jest nawet zdrowszy od oleju rybnego. W po-

réwnaniu z tym ostatnim zawiera S0 razy wiecej przeciwu-
tleniajacej astaksantyny. Co wiccej, opisywany suplement
posiada w sktadzie fosfolipidy zwane fosfatydylocholing i fos-
fatydyloseryna, ktére wspomagaja prace mézgu i nerwéw”?.
Magnez. Wptywa na dziatanie receptoréw mozgu, ktére od-
powiadaj% za sprawno$¢ uczenia si¢ i zapamietywania. Ten
pierwiastek zwieksza neuroplastycznos¢ i klarownosé umy-
stu”!. Przyjmowanie niedostatecznej ilosci magnezu moze
prowadzi¢ do rozwoju wielu probleméw nautologicznych, ta-
kich jak stany lekowe, depresja, ADHD, migrena i zamglenie
umystu. Najlepiej przyswajalnymi formami tego pierwiastka
$q glicynian i treonian magnezu. Ich przyjmowanie uspokaja
umyst i poprawia dziatanie funkcji poznawczych.

Cwiczenia aerobowe. Zwiekszajg produkcje BDNF (neu-
rotroficzny czynnik pochodzenia mézgowego), a takze
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poprawiaja pamie i dziatanie funkcji poznawczych' 2. Cwicz
co najmniej 30 minut przez sze$¢ dni w tygodniu.

8. Korzenn waleriany. Zawiera on kwas walerenowy, ktéry
wplywa na dziatanie neuroprzekaznika GABA®. Neurotro-
ficzny czynnik pochodzenia mézgowego (BDNF) jest bial-
kiem, ktére wspomaga wzrost i funkcjonowanie neuronéw'.
Odpowiednie stgzenie GABA chroni przed zmniejszeniem
poziomu BDNF", ktére moze prowadzi¢ do rozwoju zabu-
rzef pamieci i choroby Alzheimera®.

Mantra: Moje mysli wychodzg naprzeciw zdrowin. Kazdego
dnia staje sig szczgsliwszy, a mdj umyst nabiera jasnosci.

W ciagu dnia powtarzaj powyzszq mantre. Mozesz do robi¢ po
cichu lub na gtos. Codziennie rano i/lub wieczorem usiadz wy-
godnie na 5-15 minut i zajmij si¢ ta forma medytacji.

Aé Uktad pokarmowy — zestaw narzedzi terapentycznych

Moim zdaniem niemal WSZYsCy pacjenci dos’wiadczaj%cy prze-
wlektych dolegliwosci cierpia na zapalenie jelit, ktére prowadzi
do rozregulowania dziatania uktadu pokarmowego. Osoby,
ktére przychodza do mojego gabinetu, najczesciej skarzg si¢ na
zaparcia, biegunki, zespét jelita drazliwego (IBS), zespét roz-
rostu bakteryjnego jelita cienkiego (SIBO), wzdecia i chorobe
refluksowy przetyku. Konsekwencjami rozwoju przewlektych
schorzent dotykajacych uktad pokarmowy moga by¢ uszkodze-
nia przelyku spowodowane dtugotrwalym dziataniem kwasu
zotadkowego, wrzody zotadka lub jelit, a takze rozluznienie
wysciétki jelitowej, czyli zespdt nieszczelnego jelita. Ten ostatni
jest czesta przyczyna rozwoju choréb autoimmunologicznych.

8l



Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

Ztagodzenie objawéw stanu zapalnego, ktdry zaatakowat uktad

pokarmowy, moze poprawi¢ funkcjonowanie catego organi-

zmu. Zapoznaj si¢ ze swoim osobistym zestawem narzedzi te-
rapeutycznych. Nie béj si¢ go wyprébowaé — korzystaj z moich
rad przy kazdej nadarzajacej si¢ okazji.

1. Gotowane warzywa. Zrezygnuj ze spozycia surowych wa-
rzyw. Ugotowane rosliny s3 bardziej lekkostrawne. Zblendo-
wane warzywa mozesz dodaé do zup lub potraw.

2. Wywar z kosci i bulion galangalowy. Gotuj wywar z kosci
(patrz strona 283) nie dtuzej niz osiem godzin. Aby obnizy¢
liczbg zapalnych histamin, ktére powstaja w czasie gotowania,
uzyj naczynia ci$nieniowego. Wegetariariski bulion galangalo-
wy (patrz strona 284) zawiera korzeni roéliny spokrewnionej
z imbirem. Obie potrawy majga dziatanie przeciwzapalne i fa-
godza podraznienie jelit. Jesli nie przepadasz za takimi wywa-
rami, na ich bazie przygotujesz wspaniate zupy. Sprébuj obu
propozydji. Ich przygotowanie jest niezwykle proste.

3. Fermentowane warzywa i napoje. Potrawy takie jak ka-
pusta kiszona i kimchi oraz napoje takie jak mleko lub kefir
kokosowy, kwas buraczany i kombucha zawieraja pozyteczne
bakterie, ktére wspomagaja prace flory jelitowej". (Unikaj sto-
dzonych wersji wymienionych napojéw).

4. Probiotyki. Ich przyjmowanie pomaga przywrdci¢ réw-
nowage bakterii Zyjacych w przewodzie pokarmowym. Aby
uzyska¢ jak najwiecej korzysci zdrowotnych, naprzemiennie
uzywaj réznych preparatéw tego typu'®".

5. L-glutamina. Ten pozyteczny aminokwas przyspiesza gojenie
sic wyscidtki jelitowej>*?".

6. Enzymy trawienne, takie jak betaina HCL z pepsyna
i z6kcia wolowa. Preparaty tego typu przyspieszaja trawienie
biatek i thuszczéw w trakcie procesu regeneraciji jelit.
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7. Lukrecja deglicyryzowana. Korzen tej rosliny tagodzi po-
draznienia wysciétki jelitowej bedace konsekwencja rozwoju
stanu zapalnego.

8. Wiaz czerwony w proszku. To doskonate lekarstwo tagodzi
objawy zespolu jelita drazliwego, takie jak skurcze, wzdecia
i gazy*. Preparat regeneruje réwniez wysciétke jelitows.

Mantra: Zachowuje doskonatq rownowage i ufam swoim jelitom.

W ciggu dnia powtarzaj powyzsza mantr¢. Mozesz do robié
po cichu lub na glos. Codziennie rano i/lub wieczorem usigdz
wygodnie na 5-15 minut i zajmij si¢ tg formg medytacji. Mantra
zwicksza zaufanie do leczniczej pracy wlasnych jelit. Ponadto roz-
wija ona intuicje, czyli madro$¢ trzewi.

Uktad detoksykacyjny — zestaw narzedzi terapeutycznych

Procesy detoksykacyjne zachodza w watrobie, elementach ukta-
du limfatycznego, nerkach i pecherzyku zélciowym. Wymienio-
ne organy przetwarzaja i usuwaja toksyny, takie jak alkohol, leki,
pestycydy i zanieczyszczenia oraz szkodliwe produkty przemiany
materii. Jesli ten system ulegnie uszkodzeniu przez istniejacy stan
zapalny, szkodliwe substancje trafig z powrotem do krwiobiegu.
Konsekwencjg tego zjawiska jest rozwdj kolejnych zapalen. Jesli
po wypelnieniu kwestionariusza odkryles, ze twéj uktad detok-
sykacyjny nie dziata tak, jak powinien, mozesz cierpie¢ na nie-
wydolno$¢ naczyn chtonnych, sttuszczenie watroby, schorzenia
pecherzyka zétciowego lub wszelkiego rodzaju zatrucia. Niewy-
kluczone, ze toksyny kraza po twoim ciele zbyt dtugo i uszka-
dzaja poszczegdlne narzady i uktady. Omawiany profil zapalenia
dotyczy réwniez oséb zmagajacych si¢ z borelioza, infekcjami
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grzybicznymi, alkoholizmem, naduzywaniem lekéw na recepte

i substancji odurzajacych. Postaraj si¢ jak najszybciej ztagodzi¢

objawy stanu zapalnego, ktéry atakuje watrobe, uktad limfatycz-

ny lub pecherzyk zétciowy. Pomoze ci w tym ponizszy zestaw
narzedzi terapeutycznych. Dzieki niemu uwolnisz swoje ciato do
zalegajacych w jego wnetrzu $mieci.

1. Napar z mniszka lekarskiego. Ten naturalny napdj oczysz-
cza watrobe. W jego sktad wchodza witaminy z grupy B, keére
poprawiaja wydolno$¢ proceséw metylagji i detoksykacji*.

2. Spirulina w proszku. Te algi posiadajg silne wiasciwosci
detoksykacyjne*.

3. Kwiat koniczyny w proszku lub w formie suplementu.
Preparaty tego typu wspomagaja funkcjonowanie watroby
i przyspieszaja procesy detoksykacyjne.

4. Ostropest plamisty w formie naparu lub suplementu. To
zioto pomaga zmniejszy¢ nagromadzenie metali ciezkich®*.

S. Pietruszka i kolendra. Pomagaja zmniejszy¢ ilos¢ nagroma-
dzonych metali ciezkich takich jak otéw i rteé. Zaréwno $wie-
ze, jak i suszone ziota s doskonalym dodatkiem do potraw.

6. Warzywa bogate w zwiazki siarki. Do tego rodzaju roslin
zalicza si¢ czosnek, cebule, brukselke, kapuste, kalafior, bro-
kuty i kietki brokutéw. Ich spozycie pomaga watrobie w prze-
twarzaniu oraz usuwaniu toksyn i metali cigzkich. Warto
wiedziel, ze kietki brokuléw sa jeszcze zdrowsze od samych
brokuléw. Dzieki zawartosci sulforafanu przyspieszaja one
procesy detoksykacji. Postaraj sie wla‘czyé powyzsze warzywa
do codziennej diety.

7. Zielone warzywa lisciaste. Do tego rodzaju roélin zaliczamy
jarmuz, szpinak i boéwine. Zielone warzywa lisciaste zawierajg
kwas foliowy, ktéry umozliwia zachodzenie proceséw detok-
sykacyjnych. Ponadto spozycie gorzkich w smaku warzyw,
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takich jak niektére odmiany kapusty warzywnej, gorczyca
i rukola, wspomaga prace watroby.

. Szczotkowanie na sucho. W handlu dostepne s3 specjal-
ne suche szczotki przeznaczone do masowania skéry przed
wejéciem pod prysznic. Powierzchnie ndg i ramion nalezy
szczotkowaé w kierunku srodka ciata. Z kolei tuléw prze-
trzyj w strone¢ pach i pachwin lub w kierunku $rodka, gdzie
zlokalizowana jest wickszo$¢ weztéw chtonnych. Codzienne
szczotkowanie na sucho poprawia funkcjonowanie uktadu
limfatycznego oraz wyplukuje nadmiar ptynéw i limfy wraz
z obecnymi w nich substancjami odpadowymi. Dzigki temu
prostemu zabiegowi pozbedziesz si¢ spuchnigtego wygladu,
ktéry wskazuje na nagromadzenie limfy. Szczotkuj ciato przed

kazdym prysznicem lub kapiela.

Mantra: Pozwalam sobie na powrdt do zdrowia i stanu natury.
Jestem catkowicie czysty.

W ciagu dnia powtarzaj powyzszq mantre. Mozesz do robi¢ po
cichu lub na gtos. Codziennie rano i/lub wieczorem usiadz wy-
godnie na 5-15 minut i zajmij si¢ t3 forma medytacji. Ta mantra
pomoze ci oczysci¢ ciato, umyst i ducha.

,é? Uktad regulacji poziomn cukru/insuliny — zestaw narzg-
dzi terapentycznych

Jesli twdj poziom cukru we krwi jest zbyt wysoki, istnieje spore
ryzyko, ze zachorujesz na kt6ras z form insulinoopornosci: zespét
metaboliczny, stan przedcukrzycowy, otytos¢ lub petnoobjawo-
w3 cukrzycg typu 2. Co gorsza, z wymienionymi dolegliwos’ciami
wigza si¢ liczne powiklania, takie jak nerwobdle, choroby uktadu
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krazenia, uszkodzenia nerek i ostabienie wzroku. Cukrzyca to po-

wazna choroba. Statystycznie skraca ona zycie pacjenta az o dziesieé

lat. Niekt6rzy naukowcy uwazaja, ze potowa wszystkich obywate-

li Stanéw Zjednoczonych cierpi na jakas forme insulinooporno-

Sci. Za wahania poziomu cukru moga odpowiadaé rozwijajace sie

stany zapalne watroby i ostabienie receptoréw insulinowych tego

organu, ktére przestaja spetnia¢ swoja funkcje. Aby zréwnowazy¢
stezenie glukozy we krwi oraz zwalczy¢ niebezpieczne zapalenie
watroby, nalezy przyjrzec si¢ whasnej diecie. Jesli wyniki twojego
kwestionariusza wskazuj% na istnienie nieprawidiowos’ci w tym
obszarze, musisz przywréci¢ réwnowage gospodarki cukrowe;.

Pomoze ci w tym twdj osobisty zZestaw narzgdzi terapeutycznych.

1. Cynamon. Sprébuj herbaty cynamonowej oraz posyp przypra-
w3 ulubione ciepte napoje, owoce lub potrawy. Kora cynamo-
nowca zawiera proantocyjanidyny, ktdére zwickszaja aktywnosé
sygnalizacyjng insuliny w komérkach ttuszczowych. W przy-
padku oséb cierpigcych na cukrzyce typu 2 cynamon obniza
poziom cukru i tréjglicerydéw?.

2. Grzyby reishi. Tego typu preparaty sprzedawane s3 w formie
naparu, proszku lub suszonych czeéci grzyba. Ich przyjmowa-
nie pomaga obnizy¢ poziom cukru we krwi poprzez regula-
cje stezenia alfa-glukozydazy — enzymu odpowiedzialnego za
przeksztatcenie skrobi na cukry proste®.

3. Berberyna. Preparaty o tej nazwie zawieraja alkaloid pocho-
dzenia rodlinnego wykorzystywany przez adeptéw medycyny
chiriskiej. Berberyna opéznia rozktad weglowodanéw na cu-
kry* i pomaga w utrzymaniu prawidlowego poziomu cukru
we krwi. Wedtug wynikéw badania, w ktérym wzieli udziat
chorzy na cukrzyce, preparat okazat si¢ réwnie skuteczny, jak
metformina®.
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. Matcha. Ta forma zielonej herbaty zawiera zwiazek zwany
galusanem epigallokatechiny (EGCG), ktéry pomaga w regu-
lagji poziomu cukru we krwi®'. Picie matchy jest doskonatym
sposobem na zwigkszenie przyswajania EGCG.

. D-chiro-inozytol. Ten cenny sktadnik odzywczy wplywa na
dziatanie insuliny i zmniejsza efekt insulinoopornosci®.

. Ocet jabtkowy. Ten popularny sktadnik potraw zwigksza
wrazliwo$¢ tkanek na insuling i wplywa na przetwarzanie
glukozy®. Co wiccej, ocet zmniejsza poziom cukru we krwi,
ktéry utrzymuje si¢ na czczo*.

. Warzywa bogate w blonnik. Btonnik pochodzacy z petno-
warto$ciowych roslin zwicksza wrazliwo$¢ tkanek na insuline
i pozytywnie wplywa na metabolizm glukozy™.

. Chrom. Ten wazny pierwiastek poprawia dziatanie in-
suliny, poniewaz uwrazliwia na nig tkanki. Ponadto jego
przyjmowanie zmniejsza poziom glukozy, tréjglicerydéw
i cholesterolu®.

Mantra: Kiedy mdj poziom cukrn we krwi jest prawidtowy, od-
najduje rownowage. Kiedy stegenie insuliny i leptyn jest w nor-
mie, osiggam petnig zdrowia.

W ciggu dnia powtarzaj powyzsza mantr¢. Mozesz do robié
po cichu lub na glos. Codziennie rano i/lub wieczorem usiagdz
wygodnie na 5-15 minut i zajmij si¢ ta forma medytacji. Ta uspo-
kajajaca mantra pozwoli ci odzyska¢ réwnowage oraz przywrdcié
panowanie nad umystem i ciatem. Z uwagi na to, Ze stres moze
podwyzszal stezenie cukru we krwi, ta wyciszajaca aktywno$é
poprawi skuteczno$¢ twoich dziatari.
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‘so Uktad hormonalny — zestaw narzedzi terapeutycznych

Jesli cierpisz na wahania nastroju, zesp6t napiecia przedmiesiacz-

kowego, nieregularne lub bolesne miesigczki czy niskie libido albo

znajdujesz si¢ w okresie premenopauzalnym, najprawdopodobniej
doswiadczasz objawéw zaburzent réwnowagi hormonalnej. Cho¢
wymienione dolegliwosci w oczywisty sposéb tacza sie z funkcjo-
nowaniem hormondéw, istnieje szereg mniej znanych symptoméw
uszkodzenia tarczycy, nadnerczy lub nieprawidlowego stezenia te-
stosteronu. Niezaleznie od twojej sytuacji, ponizszy zestaw narzedzi
terapeutycznych pomoze ci odzyskaé kontrole nad whasnym ciatem.

Zastosowanie wymienionych preparatéw i instrukcji ztagodzi ob-

jawy stanu zapalnego, a takze poprawi aktywnos¢ receptoréw hor-

monalnych i sprawnos¢ komunikacji mézgowej (funkcjonowanie
osi podwzgdrze-przysadka-nadnercza, tarczycy lub gonad). Nawet

w trakcie prawdziwego kryzysu hormonalnego, ktérego przyktadem

moze by¢ okres premenopauzalny, proponowany program zmniej-

szy intensywno$¢ doswiadczanych objawéw. Twdj zestaw narzedzi
przywrdci cie na wlasciwe tory.

1. Solanka. Bogata w elektrolity woda poprawia dziatanie hor-
monu nadnerczy zwanego aldosteronem?. Ta wazna substan-
cja wplywa na gospodarke plynéw ustrojowych. Latwa do
otrzymania, solanka stabilizuje poziom sodu. Przyjmowanie
takiej wody nie zajmie ci wiecej niz kilka sekund. Znajdz duzy
stoik (nada si¢ kazde naczynie o odpowiednim rozmiarze —
jesli nie masz takiego w domu, zaméw stoik przez internet)
z plastikows pokrywka — metalowa pokrywa moze zardzewiel
w kontakcie ze stong woda. Jedna czwartg jego objetosci wy-
petnij wysokiej jakosci sola morska, celtycka lub himalajska.
Mozesz tez zastosowal mieszanke wszystkich trzech rodzajéw
soli. Dodaj przefiltrowana wode. Pamictaj o pozostawieniu
odrobiny miejsca. Zakre¢ pokrywke, potrzasnij naczyniem
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i odstaw je na noc. Nastepnego dnia przyjrzyj sic swojej so-
lance. Jedli na dnie stoika widzisz odrobing soli, woda jest od-
powiednio nasycona. Jedli nie widzisz zadnego osadu, dodaj
tyzeczke soli. Potrzasnij naczyniem i odczekaj godzine. Powta-
rzaj procedure do momentu, az na dnie osadzi si¢ odrobina
soli. W petni nasycona solanka jest gotowa do spozycia. Co-
dziennie rano dodaj jedng tyzeczke ptynu do szklanki wody
i wypij miksture przed zjedzeniem czegokolwiek. Kontakt ze
solanka moga mie¢ jedynie naczynia i sztuéce wykonane z pla-
stiku, szkta lub drewna — nie uzywaj metalowych tyzek.

. Wodorosty. Rogliny rosngce w morzu — takie jak kelp, nori,
dulse, kombu, wakame i agar — zawieraja duze ilosci jodu. Ten
wazny pierwiastek wchodzi w sktad hormondw tarczycy, ktd-
re umozliwiaja funkcjonowanie kazdej komérki twojego ciata.
. Dzikie ryby. Szczegélnie polecane sg tososie, makrele i sar-
dynki. Ich mieso jest doskonalym Zrédlem przyspieszajacej
metabolizm witaminy D i zdrowych tluszczéw, ktére popra-
wiaja rownowage hormonalna™®.

. Niepokalanek pospolity. Owoce tej rosliny reguluja poziom
progesteronu. Dzigki temu ich spozycie zrGwnowazy stosu-
nek tego hormonu do estrogenu™.

. Rooibos. Ten jaskrawo czerwony napar z afrykariskiego krze-
wu poprawia prace nadnerczy oraz reguluje poziom kortyzo-
lu, jednego z hormonéw stresu.

. Ashwagandha. To uzywane przez adeptéw medycyny ajurwe-
dyjskiej zioto doskonale reguluje poziom kortyzolu. Dzicki akty-
wizacji ospalych hormondw tarczycy, wspomaga ono pracg osi
podwzgérze-przysadka-nadnercza oraz samej tarczycy. Przyjmo-
wanie ashwagandhy pomoze ci si¢ uspokoi. Ten preparat poleca
sie zwlaszcza osobom cierpiacym na wahania nastroju i/lub sta-

ny lekowe zwigzane z zaburzeniem réwnowagi hormonéw***.,
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7. Olej z wiesiolka. Zawiera wspomagajace prace hormondéw
kwasy ttuszczowe omega-6 GLA i LA. Ten preparat pomaga
tagodzi¢ objawy menopauzy, zespotu napigcia przedmiesiacz-
kowego, zespolu wielotorbielowatych jajnikéw i tradziku
zwigzanego z zaburzeniem réwnowagi hormondéw*.

8. Cytryniec chinski w proszku. Owoce tej roéliny poprawia-
ja funkcjonowanie nadnerczy. Sporzadzony z nich preparat
mozna dodawa¢é do herbat i smoothie.

Mantra: Kiedy moje hormony gnajdujq si¢ w stanie rownowagi,

odnajdujg spokdj.

W ciagu dnia powtarzaj powyzsza mantr¢. Mozesz do robié po
cichu lub na gtos. Codziennie rano i/lub wieczorem usiadZ wy-
godnie na 5-15 minut i zajmij si¢ ta forma medytacji. Ta uspokaja-
jaca mantra pozwoli ci odzyskad fizyczna i psychiczng réwnowage.

% Narzgdy ruchu — zestaw narzedzi terapentycznych

Stany zapalne struktur budujacych nasze ciatlo mogg by¢ bardzo
bolesne — ich objawy obejmuja skurcze lub béle migéni i stawéw,
jak réwniez chorobe zwyrodnieniows stawéw, fibromialgie
i schorzenia autoimmunologiczne stawéw (takie jak reuma-
toidalne zapalenie stawdw, zespdt Sjogrena i toczeri). Zapalenie
moze réwniez wplywaé na dzialanie stawéw, mieéni i tkanki
tacznej, poniewaz rozluznia wymienione struktury i zwigksza ich
wrazliwo$¢ na urazy mechaniczne. Z drugiej strony, interesujaca
nas dolegliwo$¢ moze zageszczaé tkanki, co wywotuje bél i zwick-
sza ich sztywno$¢. Jesli nie uda ci si¢ ztagodzi¢ objawdéw stanu
zapalnego narzadéw ruchu, najprawdopodobniej doswiadczysz
chronicznych probleméw zdrowotnych, takich jak ciagly bél lub
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niezdolnos¢ do wykonywania ¢wiczeri. Co wiecej, w skrajnych

przypadkach konsekwencja zapalenia moze by¢ niepetnospraw-

no$¢ wynikajaca z uszkodzenia stawdéw i miesni. Ten zestaw narze-

dzi skupia si¢ na obszarach zapewniajacych prawidtows budowe

ciata. Dzigki niemu odzyskasz zdolnos$¢ do wykonywania wszyst-

kich ruchéw i funkcjonowania w zgodzie z wlasng natura. Te na-

rzedzia przywrdcg ci upragniony komfort.

1.

MSM (metylosulfonylometan). Ten zawierajacy siarke
zwiazek tagodzi béle stawéw i mies$ni oraz ma naturalne wia-
$ciwosci przeciwzapalne®.

Kurkuma. Wchodzace w sktad tej znanej od starozytnosci
przyprawy kurkuminoidy sg jednymi z najsilniejszych zwigz-
kéw o dziataniu przeciwzapalnym.

Kolagen w proszku. Sprébuj dodawaé ten preparat do smo-
othie oraz goracych lub zimnych napojéw. Porcja kolagenu
przyspieszy procesy naprawcze tkanki faczne;.

Siarczan glukozaminy (bez dodatku siarczanu chondro-
ityny lub z takim dodatkiem). Przyjmowanie tego suple-
mentu pozwala odbudowal tkanke chrzestng i uzupetnié
ptyn maziowy w stawach. Konsekwencja tego stosowania jest
ztagodzenie bélu i innych objawéw obecnosci standéw zapal-
nych. Wedtug naukowcdw, siarczan glukozaminy zwigksza
komfort i zakres ruchu*.

. Sauna na podczerwien. Ten rodzaj sauny tagodzi objawy sta-

néw zapalnych, uspokaja umyst i zmniejsza poziom stresu (nie
dotyczy to 0s6b niewrazliwych na ciepto)®.

Krioterapia. Ta forma terapii polega na krétkotrwalym prze-
bywaniu w niezwykle zimnym pomieszczeniu. Jej zastosowa-
nie pozwala ztagodzi¢ objawy stanu zapalnego®. Krioterapia
ma whasciwosci odmtadzajace i przeciwbdlowe (nie dotyczy to
0s6éb niewrazliwych na zimno).
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7. Masaz. Czy potrzebujesz szczegdlnej zachety, aby poddawacé
sic regularnym masazom? Istnieja rézne formy tego zabiegu:
masaz szwedzki, terapia punktéw spustowych, masaz powic-
ziowy lub tkanek glebokich. Wszystkie wymienione metody
skutecznie tagodza bdl i napiecie migsni* .

8. Olej CBD. Ten wytwarzany z konopi olej pomaga tagodzié
bdl uktadu mie$niowo-szkieletowego. Bez obaw (by¢ moze
powinienem zaczaé: ,Przykro mi, ale...”), tego typu preparaty
przechodza proces rafinacji i nie zawieraja zadnych (lub bar-
dzo mate ilodci) czasteczek THC. Po zastosowaniu oleju nie
poczujesz sic odurzony. Zamiast tego zauwazysz zmniejszenie
intensywnosci doswiadczanego bélu®.

Mantra: Potrafig uwolnic sig od bolu i osiggngc petnig zdrowia,
na ktorg zastuguje.

W ciagu dnia powtarzaj powyzsza mantre. Mozesz do robié po
cichu lub na glos. Codziennie rano i/lub wieczorem usiadz wy-
godnie na 5-15 minut i zajmij si¢ t3 forma medytacji. Ta mantra
rozluzni twoje migénie i uwolni ci¢ od bélu.

‘y Uktad odpornosciowy — zestaw narzedzi terapentyczmnych

W samych Stanach Zjednoczonych az 50 milionéw ludzi cierpi
na zdiagnozowang chorobg¢ autoimmunologiczng. W wickszo-
$ci przypadkéw, aby stwierdzi¢ obecnosé¢ takiego schorzenia,
musi dojé¢ do powaznej dysfunkeji czgéci ciata pacjenta. Przy-
ktadowo, aby zdiagnozowal autoimmunologiczng chorobe
nadnerczy lub chorobe Addisona, lekarz powinien zaobserwo-
waé 90-procentowe uszkodzenie tego gruczotu. Podobnie po-
stepuje sic w przypadku dolegliwosci neurologicznych, takich
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jak stwardnienie rozsiane (SM), badz schorzel uktadu pokar-

mowego, takich jak celiakia.

Do rozwoju tego rodzaju zniszczent o charakterze autoimmu-
nologicznym nie dochodzi z dnia na dzieri — jest to koricowy etap
zapalenia uktadu odpornosciowego. Osobiscie wole skupiad sie
na przyczynach powstania stanéw zapalnych. Dzigki temu moge
pomagac chorym, zanim dojdzie do rozwoju petnowymiarowego
schorzenia.

Istnieja trzy etapy rozwoju zapalenia o charakterze
autoimmunologicznym:

1. Faza cicha: Cho¢ wyniki twoich badari nie napawaja opty-
mizmem, nie doswiadczasz jeszcze zadnych nieprzyjemnych
objawdw.

2. Faza reaktywna: Wyniki twoich badan odbiegaja od normy
i zaczynasz do$wiadczaé objawdw choroby.

3. Choroba autoimmunologiczna: Doswiadczasz licznych obja-
woéw, a twoje ciato jest na tyle zniszczone, ze lekarz moze zdia-
gnozowa¢ konkretng chorobe.

Do mojego gabinetu medycyny funkcjonalnej przychodza
gléwnie osoby znajdujace si¢ w drugiej fazie rozwoju zapalenia
o charakterze autoimmunologicznym. Nie s3 one na tyle chore,
by ustysze¢ kategoryczng diagnoze, ale odczuwaja skutki zacho-
dzacych reakcji zapalnych. Tacy pacjenci czesto wedruja od lekarza
do lekarza, wykonuja dziesiatki badan i przyjmuja wiele rodzajéw
lek6éw. Specjalisci nieraz jawnie stwierdzaja: ,,Prawdopodobnie za
kilka lat zachorujesz na toczeni. Przyjdz, jak co$ zauwazysz”.

Zapalenie jest gléwng przyczyna rozwoju wickszosci cho-
réb autoimmunologicznych. Autoimmunizacja to odpowiedz
odpornosciowa, ktéra polega na atakowaniu przez orga-
nizm wlasnych komérek, omytkowo traktowanych jako obce
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drobnoustroje (wirusy lub bakterie). Cho¢ dawniej uwazano ta-
kie schorzenia za bardzo rzadkie, obecnie staly si¢ one niezwykle
rozpowszechnione. Wyrdznia si¢ okoto stu typéw takich choréb
oraz okoto czterdziestu dolegliwosci zwigzanych z czynnikami au-
toimmunologicznymi. Moim zdaniem, kiedy poznamy doktadna
geneze wickszosci schorzen, te grupy stang sie o wiele liczniejsze.

W mojej praktyce najczesciej spotykam si¢ z reumatoidalnym

zapaleniem stawdw, toczniem rumieniowatym, zapaleniami je-

lit, celiakia, tuszczyca, twardzing, bielactwem, niedokrwistoscia,
chorobg Hashimoto, choroba Addisona, chorobg Gravesa, ze-
spolem Sj6grena, cukrzycy typu 1, ropiejacym zapaleniem skéry

i stwardnieniem rozsianym (SM).

W przewazajacej wickszoéci uktad odpornosciowy atakuje
przew6d pokarmowy, stawy, mieénie, skére, tkanke taczna, mézg,
rdzen kregowy, gruczoty wydzielajace hormony (takie jak tarczyca
i nadnercza) i/lub naczynia krwiono$ne. Interesujace nas schorze-
nia moga mie¢ przebieg tagodny, powaznie ostabiajacy lub prowa-
dzi¢ do $mierci. Jedli cierpisz na chorobe autoimmunologiczna,
ten zestaw narzedzi pomoze podreperowaé twoje zdrowie. Jesli
w twoim przypadku nie stwierdzono rozwoju petnowymiarowej
dolegliwosci, ale wyniki kwestionariusza wskazuja na obecnos¢
reakcji immunosupresyjnych, ztagodzenie objawéw stanu zapal-
nego pozwoli ci uniknqc’ najgorszego. Pamietaj, ze nie masz czasu
do stracenia! Zacznij stosowac si¢ do ponizszych rad.

1. Podroby zwierzat wypasanych lub karmionych trawa.
Tego typu mieso dawniej nalezato do standardowych elemen-
téw ludzkiej diety. Niestety, wspotczesni mieszkaricy Stanéw
Zjednoczonych rzadko jedza podroby. Warto wiedziel, ze za-
wierajg one olbrzymie ilosci witaminy A, biologicznie czynnych
witamin z grupy B oraz mineratéw takich jak Zelazo. Niedo-
bér witaminy A jest jednym z czynnikéw nieumozliwiajacych
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rozwdj choréb autoimmunologicznych. Spozywanie podro-
béw pozwoli ci szybko uzupetnié ten szkodliwy niedostatek.

. Olej z watroby dorsza extra virgin. Ten niezwykle zdrowy
ttuszcz zawiera witaminy rozpuszczalne w ttuszczach potrzeb-
ne do zachowania prawidlowego funkcjonowania ukladu
odpornosciowego.

. Thuszcz emu. Ten suplement otrzymuje si¢ ze strusia emu.
Jest on doskonalym zrédlem witaminy K, ktéra reguluje
réwnowage grupy waznych enzyméw zwanych iNOS (indu-
kowalne syntazy tlenku azotu). Te ostanie wplywaja na zacho-
dzenie reakdji zapalnych.

. Kielki brokuléw. Mlode pedy tego warzywa zawierajg duze
ilodci sulforafanu, ktéry przyspiesza procesy metylacji. Ich
spozycie pozwala ztagodzi¢ objawy stanéw zapalnych i popra-
wi¢ funkcjonowanie limfocytéw T

. Bez czarny. Bez pomaga przywréci¢ prawidtowe funkcjono-
wanie ukladu odpornosciowego®. Owoce bzu mozna naby¢
w formie ptynnego koncentratu.

. Olej z nasion czarnego kminu rzymskiego. Ten pozytecz-
ny suplement pozwala zwigkszy¢ liczbe komérek limfocytéw
T regulatorowych, przywréci¢ prawidtowe funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego i ztagodzi¢ objawy stanéw
zapalnych®”.

. Pterostylben. Ten podobny do resweratrolu zwiazek zmniej-
sza liczebno$¢ zapalnego biatka NF-xB oraz zwicksza efektyw-
no$¢ przeciwzapalnego czynnika Nrf2*,

. Mleko lub kefir kokosowy. Te sfermentowane napoje zawie-
rajg naturalnie wystepujaca witamine K, bedaca produktem
procesu fermentacji. Ponadto w ich sktad wchodzi kefiran,
unikalny cukier wytwarzany przez bakterie, kt6ry tagodzi re-
akcje zapalne i uspokaja zbyt aktywny uktad odpornosciowy*.
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Mantra: Moje ciato ma moc i potrafi o siebie zadbac.

W ciagu dnia powtarzaj powyzsza mantr¢. Mozesz do robi¢
po cichu lub na glos. Codziennie rano i/lub wieczorem usigdz
wygodnie na 5-15 minut i zajmij si¢ ta forma medytacji. Ta uspo-
kajajaca mantra fagodzi reakcje zapalne.

Zapalenie wielokrotne — zestaw narzedzi terapeutyczmych

Obecnos¢ wielu standw zapalnych wskazuje na znaczne pogorsze-
nie stanu zdrowia. Niewykluczone, Ze jedli nie zmienisz swojego
stylu zycia, w przyszto$ci zachorujesz na jakas chorobe przewlekta.
Bardzo mozliwe, ze juz uslyszales ztowroga diagnoze. Niezaleznie
od twojej sytuacji, nie pomoze ci zadna modna dieta. Aby odzyska¢
wigor, musisz zrobi¢ co$ naprawde spektakularnego. Jesli czekates
na odpowiedni moment, nadszedt on wasnie teraz. Z uwagi na to,
ze twoje zdrowie moze by¢ zagrozone, musisz podejs¢ do proble-
mu z petng powaga. Wszystko jest w twoich rekach. Na szczescie
mozesz skorzysta¢ z pomocy wielu zestawéw narzedzi terapeutycz-
nych — wyprébuj je wszystkie! Przeanalizuj kazda grupe instruk-
cji, ktéra skojarzysz z twoim profilem zapalenia. Mozesz skupié si¢
narzedziach potaczonych z twoimi najbardziej zagrozonymi obsza-
rami twojego ciata. Alternatywnie codziennie prébuj stosowac sie
do nowej rady nalezacej do innego zestawu. Jesli danego dnia bola
cie stawy, skorzystaj z porad dotyczacych narzadéw ruchu — wy-
bierz odpowiednie leki i terapie. Jesli masz problemy z trawieniem,
przeczytaj adekwatny fragment i zastosuj polecane pokarmy. Z ko-
lei kiedy odczuwasz objawy zamglenia umystu, przejdz do zestawu
dotyczacego mézgu i uktadu nerwowego. Pozwdl sobie na swobo-
de. Korzystaj ze wszystkich narzedzi, ktére wydajg ci sic pomocne.
Dzigki temu uda ci si¢ zwalczy¢ wszystkie stany zapalne.
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Mantra: Odzyskuje witalnost.

W ciggu dnia powtarzaj powyzsza mantr¢. Mozesz do robi¢
po cichu lub na glos. Codziennie rano i/lub wieczorem usiagdz
wygodnie na 5-15 minut i zajmij si¢ t3 forma medytacji. Ten stan
umystu powinien dominowaé w trakcie wykonywania wszelkich
czynnosci wchodzacych w sktad planu eliminagji.

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

Ramy czasowe zywienia: Uniwersalne narzedzie

Post przerywany (PP) lub diete ograniczong czaso-
wo mozna poleci¢ kazdemu. Na wczesnych etapach
rozwoju ludzkosci dostep do pozywienia nie byt tak
powszechny jak dzisiaj. Czlowiek nie zawsze mégt jesé¢,
kiedy mial na to ochote. Nasze ciala przystosowaty sie
do takiej sytuacji i potrafig reagowa¢ na okresy postu
lub zmniejszenia liczby przyswajanych kalorii. Zaréw-
no post przerywany, jak i dieta ograniczona czasowo®,
sq $wietnymi metodami lagodzenia objawéw stanu
zapalnego i przyspieszania proceséw autofagii, czyli
usuwania martwych lub niedziatajgcych komérek. Wy-
prébuj trzy proste sposoby na modyfikacje diety, ktére
nadaijq sie réwniez dla oséb przebywajgcych na diecie
eliminacyjnej. Jedz wylgcznie pomiedzy 6smq i osiem-
nastq, pozwalaj sobie na positek pomiedzy dwunastq
a széstq lub kazdego dnia rezygnuj z jednego dania.
Aby pozna¢ bardziej zaawansowane programy po-
stéw, zajrzyj do mojej ksigzki Ketotarianin.

® © &6 06 06 06 0 06 0 &6 0 0 0 0 0 0 0 O 0 O 0 O O O 0 0 O 0 0 0 0 00
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Trzymaj swéj zestaw narzedzi zawsze pod reka. Ma ci on przy-
pominaé o wlasciwej diecie i stosowanych formach terapii, kté-
re — niezaleznie od twojego samopoczucia — ztagodza wszelkie
objawy stanu zapalnego. Mozesz juz rozpoczaé wstepny program
trwajacy cztery lub osiem dni (w zaleznosci od obranej drogi).
Wyeliminuj z jadtospisu szkodliwe produkty i postepuj zgodnie
z moimi wytycznymi. Mam nadziejg, Z€ Z Moj3 pomocy uda ci sie
rozwiaé wszelkie watpliwosci. Do dzieta!



ZACZNIJ:
Rozpoczecie fazy

eliminacyjnej

Kiedy dokonates wyboru pomiedzy programem korekgji i elimi-
nacji oraz poznates swéj bioindywidualny zestaw narzedzi tera-
peutycznych, mozesz zaczaé rezygnowal ze spozycia najbardziej
zapalnych pokarméw. Stopniowo wyeliminuj cztery (w przypad-
ku programu korekgji) lub osiem (w przypadku programu elimi-
nacji) produktéw opisanych w poprzednim rozdziale ksiazki.
Chociaz mozesz pomysle, ze wycofanie wszystkich poten-
cjalnie szkodliwych pokarméw pozwoli ci dziataé szybciej, takie
radykalne zmiany jadlospisu czesto obcigzaja organizm. Pamictaj,
ze w konfrontacji z nagle pojawiajacymi si¢ problemami twdj
entuzjazm moze przerodzi¢ si¢ we frustracje. Wtasnie dlatego ra-
dzg ci dziatad stopniowo. Dbanie o wlasne zdrowie nie powinno
by¢ zZrédlem stresu. Postaraj si¢ by¢ otwarty na nowe rozwiaza-
nia. W czasie préby potraktuj sie z tagodnoscia — ta rada dotyczy
wszystkich etapéw zycia. W nastgpnym rozdziale przedstawie
smaczne potrawy o wihadciwosciach przeciwzapalnych, ktérymi
mozesz si¢ cieszy¢é do woli. Wstepna faza eliminacyjna pozwala
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na tatwiejsze i bardziej zorganizowane rozpoczecie whasciwego
programu. Kiedy pierwszego dnia uda ci si¢ wyeliminowa¢ jeden
rodzaj pokarmu, staniesz si¢ bardziej $wiadomy swoich potrzeb.
Od samego poczatku obserwuj wptyw wycofania poszczegSlnych
produktéw na twéj organizm. Pamietaj, Ze poznawanie wlasnych
reakdji i wrazliwo$ci jest wazna czescig programu.

Postepuj stopniowo

W ciagu nastepnych czterech lub osmiu dni przejdziesz przez pe-
len proces eliminacji. Niezaleznie od wybranego programu pierw-
sze cztery dni beda takie same. Codziennie bedziesz rezygnowac
ze spozycia jednego rodzaju pokarmu wymienionego przy oka-
zji omawiania programu korekgji. Jesli go wybrales, po czterech
dniach mozesz przej$¢ do nastgpnego rozdziatu. Jedli stosujesz
program eliminacji, przez kolejne cztery dni wycofasz z diety na-
stepne pokarmy o wlasciwosciach zapalnych. Po o$miu dniach
bedziesz gotowy na nastepny rozdziat.

Kiedy zapoznasz si¢ z ponizszymi tabelami, przejdz do szczegd-
léw procesu eliminacji. Za chwile przedstawig ci jego zatozenia,
polecane metody dziatania oraz zamienniki potencjalnie szkodli-

wych pokarméw.

Plan stopniowej eliminacji: program korekcji

DZIEN POKARMY, KTORE TRZEBA WYELIMINOWAC

Wszystkie zboza: pszenica, jeczmien, zyto, ryz, komosa ryzowa,
kukurydza, itp.

2 Nabiat: krowie, kozie lub owcze mleko, jogurty, sery, smietanq, itp.
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Wszystkie substancje stodzqce: cukier bialy i brgzowy, syrop

3 kukurydziany o wysokiej zawartosci fruktozy, syrop klonowy, miéd, cukier
kokosowy, nektar z agawy, stewia, owoce mnicha, alkohole cukrowe, itp.
4 Oleje o charakterze zapalnym: olej kukurydziany, sojowy, rzepakowy,

stonecznikowy, z pestek winogron, roslinny, itp.

Plan stopniowej eliminacji: program eliminacji

DZIEN POKARMY, KTORE TRZEBA WYELIMINOWAC

. Wszystkie zboza: pszenica, jeczmien, zyto, ryz, komosa ryzowa,
kukurydza, itp.

2 Nabiat: krowie, kozie lub owcze mleko, jogurty, sery, $mietana, itp.
Wszystkie substancje stodzqgce: cukier bialy i brgzowy, syrop

3 kukurydziany o wysokiej zawartosci fruktozy, syrop klonowy, miéd, cukier
kokosowy, nektar z agawy, stewia, owoce mnicha, alkohole cukrowe, itp.

4 Oleje o charakterze zapalnym: olej kukurydziany, sojowy, rzepakowy,
stonecznikowy, z pestek winogron, roslinny, itp.

5 Warzywa strqczkowe: soczewicq, fasola czarna, biata, lima i pinto, soja,
tofu, ciecierzyca, orzeszki ziemne, masto orzechowe itp.
Orzechy i nasiona: migdaly, orzechy wloskie, orzeszki pekan, pestki

6 stonecznika, pes’rki dyni, sezam, nasiona chia, pasty z orzechow
i nasion, itp.

7 Jaja, biatka i z6ttka

8 Warzywa z rodziny psiankowatych: pomidory, biate i zétte ziemniaki,

baklazany, wszystkie rodzaje papryk, itp.

Dzien pierwszy: zboza

Chociaz wielu z nas uwielbia produkty zbozowe — w przypadku

niektérych 0séb mozna wrecz méwié o uzaleznieniu — s3 one

jednym z potencjalnie szkodliwych pokarméw. Spozywanie tego

rodzaju zywnosci moze powodowaé rozwdj stanéw zapalnych

i uszkodzenie uktadu pokarmowego. Wtasnie dlatego musimy

zrezygnowa¢ z ich spozycia... przynajmniej na razie. Pamictaj,

ze po pewnym czasie bedziesz mégl ponownie wprowadzié pro-

dukty zbozowe do swojego jadtospisu. Jednak zanim to zrobisz,

101
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musisz ztagodzi¢ objawy istniejacych zapaleni oraz poznaé praw-
dziwe reakcje wlasnego organizmu.

Dieta wspétczesnego czlowieka oparta jest na zbozach. Pro-
dukty z nich wytwarzane sa podstawg positkéw wielu ludzi. Jesli
kiedykolwick przygladates si¢ zawartosci koszykéw klientéw su-
permarketéw, by¢ moze zauwazytes, ze zazwyczaj sa one wypel-
nione zywnoscig wytwarzang ze zbdz: platkami $niadaniowymi,
chlebem na kanapki oraz ziarnami podawanymi jako uzupel-
nienie obiadu (lub jako samo danie gléwne — patrz makaron).
Uprawa zb6z jest podstawg rolnictwa przemystowego wartego
miliardy dolaréw. Lobby producentéw zbdz ma wpltyw na de-
cyzje podejmowane przez politykéw. Produkty zbozowe sa na-
wet fundamentem stynnej piramidy zywieniowej (oraz pokazna
czescig programu edukacyjnego amerykanskiego Departamentu
Rolnictwa MyPlate). To, ze sam pomyst wyeliminowania z diety
tego rodzaju zywnosci wydaje si¢ wielu osobom zbyt radykalny,
nie powinno budzi¢ zdziwienia. Jednakze taki jadlospis nie jest
niczym niezwyklym. Zwyczaj konsumpcji duzych ilosci ziaren
przyjat si¢ stosunkowo niedawno'. Przyjrzyjmy sie kilku powo-
dom, dla kt6rych warto zastapi¢ omawiany rodzaj pokarmu bar-
dziej wartosciowymi zamiennikami.

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

Celiakia

Badania naukowcéw potwierdzajg dawne odkry-
cia zwolennikéw medycyny funkcjonalnej: reakcje
o tagodnym przebiegu, takie jak te zachodzqgce po
spozyciu glutenu, sqg elementem szerszego spek-
trum zaburzen zapalnych, ktérych dojrzatq formq sq
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choroby autoimmunologiczne. Ich przyktladem moze
by¢ celiakia® Innymi stowy, podobnie jak w przypad-
ku innych choréb autoimmunologicznych, nadwrazli-
wosé na gluten moze przerodzi¢ sie w pelnowymia-
rowq celiakie®. Wlasnie dlatego nazywam to zlozone
zaburzenie spektrum celiakii.

Tradycyjni lekarze diagnozujq celiakie na podsta-
wie stopnia zniszczenia mikrobiomu jelitowego. Co
ciekawe, ostatnimi czasy niektérzy specjalisci obser-
wujg obecnosé¢ objawéw chorobowych pojawiajgcych
sie po spozyciu glutenu u pacjentéw, u ktérych nie
stwierdzono tego schorzenia. W moim odczuciu kry-
teria diagnostyczne celiakii nie zostaly wystarczajgco
zdefiniowane. Przykladowo, tylko okolo 10 procent
oséb cierpigcych na te chorobe doswiadcza wyraz-
nych objawéw zotgdkowo-jelitowych*. Zamiast nich
cierpig oni na inne, pozornie niepowigzane ze sobg
dolegliwosci, takie jak stany lekowe, depresja czy pro-
blemy skérne. Szacunkowo tylko okoto 5 procent oséb
chorujgcych na celiakie zostaje prawidtowo zdiagno-
zowanych®. Dzieje sie tak dlatego, ze lekarze kojarzg
to schorzenie wylgcznie z zaburzeniami trawienia
(czesto nie wykonujg nawet badan). Oznacza to, ze
az 3 miliony Amerykanéw cierpi na celiakie, nawet
o tym nie wiedzqc.

Jesli dzieki instrukcjom zamieszczonym w tej ksigz-
ce (lub jesli juz to wiesz) odkryjesz, ze jestes nad-
wrazliwy na gluten, cierpisz na analogiczne spektrum
zaburzen lub celiakie. W takim wypadku do konca
zycia powiniene$ unika¢ spozywania wszelkich pro-
duktéw zawierajgcych ten zwigzek. Z uwagi na to, ze
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produkty zbozowe niezwierajgce glutenu mogq na-
sila¢ objawy stanu zapalnego, tymczasowo zalecam
zrezygnowanie z konsumpcji wszystkich rodzajow
zboz. Jesli cierpisz na alergie pokarmowe lub cho-
robe autoimmunologiczng takq jaok celiakia, zmniej-
szenie spozycia takich pokarméw pomoze ci uporaé
sie z symptomami zapalenia. W takim przypadku
przejdz do programu eliminacji. Dzieki niemu osig-
gniesz maksymalny efekt przeciwzapalny.

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

DLACZEGO MUSISZ ODSTAWIC ZBOZA (NA JAKIS
CZAS): Oro lista dobrych powodéw, dla ktérych powinienes
zrezygnowac ze spozycia produktéw zbozowych:
® Gluten. Ostatnimi czasy wszedzie mozna ustysze¢ glosy

zniechecajace do spozycia glutenu. Wiele badai nad tym

zwigzkiem rzucito nowe $wiatlo na konsumpcje pszenicy,
zyta, jeczmienia i orkiszu. Wedtug ostroznych szacunkéw,
az 5 procent Amerykanéw nie toleruje glutenu. W poréw-
naniu z innymi biatkami wystepujacymi w zbozach, glu-
ten jest wyjatkowo trudny do strawienia. Jego obecnosé
w przewodzie pokarmowym moze powodowaé pojawienie
si¢ reakcji zapalnych oraz rozluznia¢ tkanki, co prowadzi do
rozwoju zespotu nieszczelnego jelita. W organizmach oséb
cierpigcych na to schorzenie biatka takie jak gluten oraz
endotoksyny bakteryjne zwane lipopolisacharydami (LPS)
przedostajg si¢ przez $ciany jelit i trafiajg do krwiobiegu.

Konsekwencja tego zjawiska jest rozwdj zapalen poza prze-

wodem pokarmowym, ktére wywotujg niekorzystna odpo-

wiedZ autoimmunologiczna.
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Lektyny. Te potencjalnie szkodliwe biatka wchodzg w sktad
zbéz, warzyw straczkowych, orzechéw, nasion, roélin z rodziny
psiankowatych (pomidory, papryka, baktazan, ziemniaki) oraz
dyn (gléwnie w skérce i nasionach). Te chroniace przed szkod-
nikami zwigzki rodlinne s3 niemozliwe do strawienia. Podobnie
jak gluten, lektyny draznia wysciétke jelitowa oraz moga po-
wodowa¢ rozwdj dolegliwosci uktadu pokarmowego i stanéw
zapalnych®. Co wiecej, wplywaja one na dziatanie receptoréw
insulinowych” i leptynowych®, a w efekcie zmniejszaja wrazli-
wos¢ na te hormony.

Inhibitory enzyméw. Zboza zawieraja inhibitory alfa-amy-
lazy i proteazy, ktére zmniejszaja skutecznos$é enzyméw tra-
wiennych produkowanych przez ludzki organizm. Spozywa-
nie tych zwiazkéw moze wywotywaé niestrawnosc.

Kwas fitynowy i fityniany. Tego typu zwiazki wiazg si¢ z po-
zytecznymi mineralami, przez co pierwiastki takie jak wapni
i zelazo staja si¢ bezuzyteczne’. Spozywanie fitynianéw moze
przekladaé sie na niedobory mikroelementéw, ktére leza
u podloza rozwoju choréb takich jak osteoporoza.

Saponiny. Zboza takie jak komosa ryzowa zawieraja duze
ilo$ci tych potencjalnie szkodliwych substancji®. Ich spozycie
moze przyczyniaé sie do rozwoju stanéw zapalnych i zespotu
nieszczelnego jelita.

Cukry. Ziarna zbdz zawierajg duze ilo$ci cukréw. Whasnie dla-
tego ich spozycie moze zaburzaé prawidlowy poziom glukozy
i insuliny we krwi. W przypadku niektérych oséb nadmierna
konsumpgja zbéz moze prowadzi¢ do rozwoju insulinoopor-
nosdci, zespolu metabolicznego, stanu przedcukrzycowego
i cukrzycy typu 2.

Thuszcze omega-6. Cho¢ bez spozywania lipidéw nie mo-
gliby$my osiagnac optymalnego stanu zdrowia, niektére ich
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rodzaje wykazuja wlasciwosci zapalne. Zboza zawieraja duze
ilosci wielonienasyconych ttuszczéw omega-6, ktére musza
byc' réwnowazone przez thuszcze omega-3. Z uwagi na to, ze
wickszos¢ z nas spozywa znaczne ilosci thuszczéw omega-6,
konsumpcja produktéw zbozowych moze przyczynié sie do
zachwiania réwnowagi lipidéw.

Warto pamietaé, ze zboza to rosliny od dawna poddawane
procesom krzyzowania, hybrydyzacji i manipulacji genami. Co
wiccej, ich uprawa odbywa si¢ przy uzyciu groznych chemika-
liéw (takich jak glifosat). Aby zapewni¢ sobie odpowiednia ilo$¢
btonnika, zastap produkty zbozowe odzywczymi warzywami
i owocami, ktére nie zawieraja glutenu, lektyn, inhibitoréw en-
zyméw, kwasu fitynowego, kwaséw ttuszczowych omega-6 i in-
nych szkodliwych substancji. Pamietaj, ze nie ma czego$ takiego,
jak ,niedobdr zbdz”.

Kiedy uda ci si¢ ztagodzi¢ objawy stanu zapalnego i przejdziesz
do etapu reintegracji, by¢ moze stwierdzisz, ze spozywanie nie-
ktérych rodzajéw zbdz nie czyni ci zadnej krzywdy. Jesli cheesz
przywréci¢ produkty zbozowe do swojego jadtospisu, pamictaj,
ze tymczasowa eliminacja jest jedynym sposobem na poznanie
prawdziwych reakgji ciata.

JAK TO ZROBIC: Zaprzestan spozywania wszelkich pokar-
méw produkowanych z pszenicy, jeczmienia, zyta, orkiszu, owsa,
ryzu, kukurydzy, komosy ryzowej i innych zbdz. Nie mozesz je$¢
chleba, makaronu, pieczywa, ciast, ciasteczek i muffinek. Z po-
czatku tak radykalna zmiana nawykéw moze ci sic wydawad nie-
mozliwa — dotyczy to zwlaszcza oséb, ktérych dieta oparta jest
w duzej mierze na zbozach. Glowa do géry! Istnieje wiele pysz-

nych i zdrowych alternatyw.
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ZBOZA, KTORE NALEZY WYELIMINOWAC

Pszenica (zaréwno maka, jak i cale ziarna), bulgur (sktadnik
safatki tabbouleh) oraz wszelkie pokarmy wyprodukowane
z tego zboza (takie jak piwo pszeniczne): wickszos¢ rodzajéw
chleba, makaron (durum i kasza manna sa rodzajem pszeni-
cy), bajgle, muffiny, ciasteczka, paczki itp.

Jeczmien (czesty dodatek do zup) oraz wszelkie pokarmy wy-
produkowane z tego zboza (wigkszo$¢ piw).

Zyto oraz wszelkie pokarmy wyprodukowane z tego zboza,
takie jak chleb zytni i whiskey.

Orkisz oraz wszelkie pokarmy wyprodukowane z tego zboza,
takie jak precle orkiszowe i chleb orkiszowy.

Owies oraz wszelkie pokarmy wyprodukowane z tego zboza,
takie jak chleb owsiany, granola i muesli.

Ryz i jego odmiany: biaty, brazowy, basmati, jasminowy i ryz
do sushi.

Kukurydza ($wieza i przetworzona) oraz wszelkie pokarmy
wyprodukowane z tego zboza, takie jak maczka kukurydziana,
tortilla i chrupki kukurydziane.

Wszelkie inne rodzaje zb6z, w tym ich tradycyjne odmiany, takie
jak: komosa ryzowa, proso, amarantus, kamut, einkorn, itp.

POKARMY, KTORE NALEZY WPROWADZIC

Zamiast porannych tostéw zjedz awokado posypane solg i pie-
przem. Poméz sobie tyzka.

Odzywcze zielone smoothie s3 tatwe do przygotowania.
Dzigki temu sg idealna opcja $niadaniowa dla oséb Zyjacych
w pospiechu. Jesli wybrales program korekeji, mozesz zastapic
zboza jajkami.
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Jesli lubisz kanapki, zamiast chleba, bulek i tortilli uzyj lisci
salaty, kapusty lub kapeluszy grzybéw.

Frytki i chipsy o skrobiowym smaku przyrzadzisz z batatow.
Po rozgnieceniu stodkie bulwy moga by¢ podawane jako do-
datek do dan gtéwnych.

Chipsy warzywne przyrzadzisz z zielonych warzyw li$ciastych,
takich jak jarmuz, lub pokrojonych warzyw korzeniowych,
takich jak marchew, buraki i maniok. Smakuje mi tez tortilla
maniokowa.

Banany wlasciwe nadajg si¢ do przyrzadzania wspaniatych fry-
tek. Przygotujesz z nich typowe dla kuchni potudniowoame-
rykariskiej ,nachos”.

Zamiast zwyktej maki do wypiekdéw uzywaj maki kokosowej,
migdatowej, maranty w proszku, skrobi z tapioki, maki ba-
nanowej, maniokowej lub maki z cibory jadalnej. (W handlu
dostepnych jest wiele tego typu alternatyw).

Dzien drugi: nabiat

Wiele 0séb dorastalo w przeswiadczeniu, ze mleko jest jednym
z najbardziej wartosciowych pokarméw - w koricu zawiera
biatko i wapr. Z uwagi na to, ze tak wielu z nas kojarzy mleko
z dziecinstwem, instynktownie uznajemy ten produkt za zdrowy.
Jednakze, z wielu powodéw, nabiat wykazuje whasciwosci zapal-
ne. Chociaz wysokiej jakoéci organiczne mleko pochodzace od
kréw karmionych trawa, ktérym nie podaje sic hormonéw ani
antybiotykéw, nie musi szkodzi¢, wielu moich pacjentéw do-
$wiadcza poprawy samopoczucia po wyeliminowaniu nabiatu
z diety. Niektorzy z nich sa wrazliwi na mleko krowie, podczas
gdy mleko kozie, owcze lub wielbtadzie (to nie zart) nie powodu-
je unich niepozadanych reakcji. Wszystkie rodzaje tego produktu
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zawierajg laktoze (cukier naturalnie wystepujacy w mleku, ktdry
moze wywolywa¢é problemy zotadkowo-jelitowe), ale mleko po-
chodzace od zwierzat innych niz krowy sklada sie z innego typu
kazeiny (bialko), ktdra tatwiej ulega strawieniu. Aby twoje ciato
moglo odpoczaé, tymczasowo zrezygnuj z konsumpcji wszyst-
kich rodzajéw nabiatu. Po zakonczeniu okresu préby poznasz
prawdziwy wplyw omawianych produktéw na funkcjonowanie
twojego organizmu.

Jesli nie mozesz wyobrazié sobie zycia bez francuskiego koziego
sera, koktajlu serwatkowego lub greckiego jogurtu na $niadanie,
nie martw sie. W handlu dostepnych jest wiele pysznych roslin-
nych alternatyw, ktére mogg ci sic spodobad.

DLACZEGO MUSISZ ODSTAWIC NABIAL (NA JAKIS
CZAS): Oro lista dobrych powodéw, dla ktérych powinienes
zrezygnowa¢ ze spozycia produktéw takich jak mleko, lody, jo-
gurt, §mietana i ser:
® Laktoza. Osoby, ktére nie toleruja laktozy (cukru mleczne-

go), nie produkuja enzymu pozwalajacego na trawienie pro-
duktéw mlecznych. Jesli nalezysz do tej grupy, po spozyciu
nabialu mozesz doswiadczaé probleméw zotadkowych takich
jak wzdecia, gazy i biegunka.

* Kazeina i/lub serwatka. Nawet jesli twdj organizm potrafi
skutecznie trawi¢ laktoze, mozesz nie tolerowa¢ biatek mleka
takich jak kazeina i serwatka. Czasteczki kazeiny zachowusjq si¢
podobnie jak gluten — podrazniaja pobudzony uktad odpor-
nosciowy. Osoby, ktére nie toleruja jednego z tych zwiazkéw,
czgsto s3 wrazliwe na oba. Spozycie interesujacych nas biatek
moze prowadzi¢ do rozwoju stanu zapalnego przewodu po-
karmowego. Jesli w wyniku zwickszenia przepuszczalnosci
jelit kazeina przeniknie przez ich ochronng wyscidtke, moga
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wystapi¢ powazne reakcje autoimmunologiczne. Osoby nad-
wrazliwe, ktére nie wyeliminowaty nabiatu z diety, moga do-
swiadczaé powaznych dolegliwosci zotadkowych, takich jak
skurcze zotadka i biegunki. Co wigcej, spozycie produktéw
mlecznych moze wywolaé powstanie innych symptoméw
pozornie niezwigzanych z zywieniem, takich jak problemy
z oddychaniem, wymioty, wysypka, bdle stawéw, zmeczenie,
dolegliwosci neurologiczne i zmiany zachowania (w przypad-
ku 0s6b uczulonych na kazeing lub serwatke moze wystapié
szok anafilaktyczny).

Dodatki. Czy wiesz, ze nabiat czesto zwiera hormon wzro-
stu? Mleko dostepne w supermarketach zwykle pochodzi od
kréw, ktérym wstrzykuje si¢ ten zwigzek w celu zwickszenia
ich wydajnosci. Cho¢ natychmiastowy i dlugoterminowy
wplyw spozycia krowich hormonéw przez ludzi nie zostat
do korica zbadany, osobiscie nie polecam konsumpcji mleka
zawierajacego te substancje. Uwazam je za ksenobiotyki —
zwiazki biologicznie obce dla organizmu ludzkiego. Co wic-
cej, krowom mlecznym czgsto podaje si¢ antybiotyki w celu
zapobiezenia rozwojowi lub leczenia zapalenia wymion. Do
rozwoju tej choroby dochodzi w wyniku podraznienia lub in-
fekcji zwigzanych z uzyciem automatycznych dojarek. Pamie-
taj, ze w kazdej szklance krowiego mleka moze znajdowac sie
dawka antybiotykéw i ropy.

Dodany cukier. Produkty takie jak mleko czekoladowe za-
wieraja duze ilo$ci substandji stodzacych, ktére bedziesz chciat
wyeliminowac¢ z diety juz nastepnego dnia programu.
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Nie wszystkie krowy sq takie same: kazeina Al i A2

Istniejg dwa gtéwne rodzaje bialek kazeinowych.
W Stanach Zjednoczonych w mleku czesciej mozna
spotka¢ kazeine Al". Tego rodzaju biatka wytwarza-
ne sq przez krowy pochodzqce z pétnocnej Europy
nalezgce do ras takich jak holsztynska lub fryzyjska.
Chociaz naukowcy nie sqg w tej kwestii catkowicie
zgodni, jak pokazujg badania, mleko zawierajgce
kazeine Al jest bardziej zapalnie i jest ciezkostraw-
ne'?. Co wiecej, jego spozycie moze przyczyniaé sie
do rozwoju groznych choréb, takich jak cukrzyca czy
schorzenia serca™.

Istnieje réwniez starsza wersja tego biatka zwa-
na kazeing A2. Produkuijq jg krowy, ktére pochodzq
z potudniowej Francji i Wysp Normandzkich, czy-
li guernsey i jersey - ich rasy rozpowszechnity sie
w Nowej Zelandii i Francji. Wedlug badan (oraz
relacji moich pacjentéw), mleko zawierajgce wiek-
sze ilosci kazeiny A2 jest mniej zapalne i tatwiejsze
do strawienia. Co wiecej, moze byé¢ ono bogatsze
w sktadniki odzywcze. Cho¢ wiekszoéé¢ producentow
mleka nie podaje na opakowaniu rodzaju kazeiny,
joka wystepuje w danym produkcie, coraz wiecej
firm decyduje sie na ten krok i informuje klientéw
o zwiekszonej zawartosci kazeiny A2. Jesli po przej-

éciu fazy eliminacyjnej zdecydujesz sie wprowadzi¢
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nabiat z powrotem do swojego jadlospisu, poszukaij
produktéw wyprodukowanych z mleka kréw z Nowej
Zelandii, Francji, Afryki lub Indii. Niemniej na obec-
nym etapie skup sie na wycofaniu z diety wszyst-
kich produktéw mlecznych - zawierajgcych zaréwno
kazeine A2, jak i Al. Pamietaj, ze wiele oséb sto-
sunkowo dobrze toleruje mleko zawierajgce kazeine
A2 pochodzgce od wypasanych kréw (dotyczy to
zwlaszcza produktéow poddanych procesowi fermen-
tacji, takich jak sery czy jogurty).

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

JAK TO ZROBIC: Zaprzestati spozywania wszelkich form
mleka, w tym lodéw, jogurtéw, sera (to moze bole¢) oraz wszyst-
kich produktéw zawierajacych laktoze lub kazeing — niezaleznie
od tego, czy pochodza one od krowy, kozy, owcy, kota lub inne-
go zwierzecia.

NABIAL, KTORY NALEZY WYELIMINOWAC

Wyeliminuj z diety wszelkiego rodzaju pokarmy produkowane
z mleka kréw, kdz, owiec, koni, wielbtadéw i innych zwierzat. Za-
liczaja si¢ do nich:

Mleko

Masto (dopuszcza si¢ jednie spozycie ghee, czyli klarowanego

masta pozbawionego biatek mleka)

Smietana

Jogurt

Lody

Ser.
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ZAMIENNIKI: Na szczescie w handlu dostepnych jest wie-
le przeciwzapalnych produktéw rodlinnych wytwarzanych ze
zb6z niezawierajacych glutenu, orzechdéw, nasion lub kokoséw.
(Osoby, ktére wybraty program eliminacji, mogg si¢ nimi cieszy¢
jeszcze przez kilka dni. Napoje roslinne mozna stosowaé jako
produkty utatwiajace rezygnacje z mleka. Co ciekawe, produk-
ty kokosowe sa catkowicie bezpieczne). Zamienniki jogurtéw,
seréw czy lodéw w ciagu ostatnich kilku lat podlegaja statym
ulepszeniom. Jesli nie prébowates ich od jakiegos czasu, daj im
kolejng szanse. Niewykluczone, ze nawet nie zatesknisz za mle-
kiem od krowy.

POKARMY, KTORE NALEZY WPROWADZIC

Zacznij kupowa¢ roslinne wersje mleka. Jesli wybrates program
korekeji, sprébuj mleka produkowanego z orzechéw kokoso-
wych, migdaléw, nerkowcéw, orzechéw laskowych, konopi,
innych rodzajéw nasion lub grochu. Sery z orzechéw — produk-
ty rzemieslnicze, a zwlaszcza ich wersje do smarowania — moga
by¢ praktycznie nie do odréznienia od zwyklych. Jesli wybrates
program eliminacji, tymczasowo musisz zrezygnowa¢ z napo-
jow produkowanych z orzechéw. Na szczedcie przez caly czas
mozesz si¢ cieszy¢ mlekiem kokosowym. Pamietaj, ze kokosy
zawierajg tylko zdrowe tluszcze, ktére poprawiaja funkcjono-
wanie mozgu.

Dzien trzeci: wszystkie substancje stodzgce

Nadmierne spozycie cukru prowadzi do rozwoju stanéw zapal-
nych mézgu, uposledzajacych zdolnosci poznawcze i pamigd®.
Jesli cheesz zachowad sprawnos¢ umystu do péznej starosci, ogra-
nicz konsumpcje substancji stodzacych.
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DLACZEGO MUSISZ ODSTAWIC CUKRY (NA JAKIS
CZAS): Jak dowodza wyniki licznych badan, przetworzone
cukry, takie jak cukier bialy, brazowy, syrop kukurydziany o wy-
sokiej zawartosci fruktozy (lub jakikolwiek syrop kukurydzia-
ny) oraz inne tego typu substancje stodzace powoduja rozwdj
stanéw zapalnych u niemal wszystkich ludzi. Co wigcej, ich
spozycie moze zwickszaé ryzyko wielu choréb przewlektych,
w tym cukrzycy, schorzel watroby i serca* (konsumpcja cukru
zwicksza prawdopodobieristwo poniesienia $émierci w wyniku
rozwoju choroby serca nawet w przypadku oséb, ktére nie maja
nadwagi®®). Syntetyczne substancje stodzace moga by¢ jeszcze
bardziej szkodliwe — ich jedzenie prowadzi do zniszczenia mi-
krobiomu jelitowego i wzrostu masy ciata'®. Nawet naturalne
stodziki wzmagaja taknienie cukru i nie pozwalajg docenié natu-
ralnej stodyczy zywnosci.

Cukier jest uzalezniajacy. Przecietny Amerykanin w ciggu ca-
lego zycia zjada okoto 1600 kilograméw cukru — to réwnowar-
to$¢ 1,7 miliona skittleséw lub wywrotki petnej biatego cukru.
Tymczasowo wycofaj z jadtospisu wszystkie substancje stodzace.
By¢ moze po zakoriczeniu programu uda ci si¢ przywrécié¢ nie-
ktére naturalne stodziki do diety. Nie prébuj tego robié, zanim
nie poznasz prawdziwych reakcji wlasnego ciata.

JAK TO ZROBIC: Rezygnacje z konsumpcji cukru mozna
poréwnad do rzucenia palenia. Czasami trzeba to zrobi¢ z dnia
na dzied. Poczatkowo mozesz odczuwaé intensywne taknienie
stodkosci. Nie daj sie zniecheci¢ i nie poddawaj sie. Po kilku
dniach gtéd ustapi lub stanie si¢ na tyle tagodny, ze bedziesz sie

mu mégt oprzed.

114



ZACZNIJ: Rozpoczecie fazy eliminacyjnej

SEODZIKI, KTORE NALEZY WYELIMINOWAC

Bialy lub brazowy cukier. Wszystkie jego formy przezna-
czone do wszelkich celéw — poczawszy od stodzenia porannej
herbaty, a skoriczywszy na pieczeniu ciast i ciasteczek.

Kazdy rodzaj syropu. W tym zwykty syrop kukurydziany,
syrop kukurydziany o wysokiej zawartosci fruktozy, syrop
klonowy, brazowy syrop ryzowy, nektar z agawy, miéd i syrop
daktylowy.

Kazdy naturalny stodzik. W tym cukier kokosowy, cukier
daktylowy, cukier klonowy, cukier kukurydziany, odparo-
wany sok z trzciny cukrowej, skrystalizowany soku z trzciny
cukrowej, cukier buraczany, stewia, owoce mnicha, alkohole
cukrowe takie jak ksylitol oraz zageszczony sok owocowy.
Wszelkie produkty zwierajace syntetyczne substancje sto-
dzace. W tym aspartam (produkowany przez fimy takie jak
Equal i NutraSweet), sacharyna (Sweet’N Low), sukraloza
(Splenda) i acesulfam K (Sunett i Sweet One).

Kazda pakowana forma zywnosci zawierajaca substancje
stodzace. Cukier wystepuje pod wieloma nazwami — zwracaj
uwage nie tylko na cukry i syropy wymienione powyzej, ale
réwniez na karmel, syrop i stodzik kukurydziany, fruktoze,
dekstryne, glukoze, maltoze, maltodekstryne, sacharoze i inne
zwiagzki, ktérych nazwy koriczg si¢ sylabg ,,0za”.

Stodycze. Wszelkiego typu stodkosci.

Napoje gazowane, dietetyczne i energetyczne oraz butel-
kowane soki owocowe.

Desery takie jak ciasta, ciasteczka, serniki, placki, babecz-
ki, budynie i tak dalej. Dotyczy do zaréwno produktéw
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komercyjnych, jak i domowej roboty. Cukier czesto wchodzi
w sktad suszonych owocéw. Z kolei sztuczne stodziki niemal
zawsze dodaje si¢ do aromatyzowanych jogurtéw, batonikéw
zbozowych i ptatkéw $niadaniowych. Na szczgscie mozesz cie-
szy¢ sie suszonymi owocami i roslinnymi jogurtami bez cukru
(sprébuj wersji kokosowej).

Substancje slodzace ukryte w skladzie nieslodzonych
produktéw spozywczych, takich jak ketchup, sos barbe-
cue, sosy do makaronéw, zupy, krakersy, sosy satatkowe,
owoce konserwowe, salatki (takie jak coleslaw i satatka bro-
kutowa), napoje herbaciane i wiele innych. Przeczytaj infor-
macje umieszczone na etykiecie interesujacego cie produktu
i znajdz ukryty cukier.

ZAMIENNIKI: W przyrodzie wystepuje wiele pysznych za-
miennikéw cukru takich jak $wieze owoce (naturalne stodycze),
warzywa korzeniowe (zwlaszcza stodkie ziemniaki i jam), kokosy,
niektére przyprawy — cynamon i anyz. Sprébuj tez stodkich her-
bat ziotlowych bez cukru. Z uwagi na to, ze zawieraja one skon-
centrowane cukry pochodzenia naturalnego, Spozywaj suszone
owoce z umiarem. Niektére osoby na jaki$ czas powinny trzymaé
sic z daleka od wszelkich stodkosci. Dzieki temu zabiegowi twoje
podniebienie nabierze wickszej wrazliwosci na stodycz.

Po wycofaniu z jadtospisu cukru rafinowanego w ciaggu kilku
dni twoje kubki smakowe powinny odzyska¢ dawna wrazliwo$¢
(moze to potrwad dtuzej), a naturalne potrawy zaczng smakowaé
znacznie lepiej. Niektdre z nich zawierajg naturalne substancje
stodzace. Postaraj si¢ spozywac je z umiarem. Jesli potrzebujesz
w zyciu odrobiny stodkosci i trudno ci powstrzymywac sie przed
spozywaniem takich dan, sprébuj produktéw wymienionych
na ponizszej liscie. Z kolei jesli bez wigkszego trudu potrafisz

1é



ZACZNIJ: Rozpoczecie fazy eliminacyjnej

wytrzymac bez jedzenia stodyczy, catkowicie zrezygnuj z ich kon-
sumpgji i obserwuj wlasne samopoczucie.

POKARMY, KTORE NALEZY WPROWADZIC

Cho¢ $wieze i suszone owoce $3 bardzo smaczne, ciesz sie nimi
z umiarem. Sprébuj stodkich zi6t i herbat (oczywiscie bez dodat-
ku jakiegokolwiek stodzika) oraz innych naturalnych produktéw
pelnowarto$ciowych takich jak:
Surowy lub suszony kokos (bez cukru).
Surowe owoce kakaowca lub drzewa karobowego. Posyp
nimi potéwki banana i podawaj z odrobing wiérkéw kokoso-
wych. Calos¢ smakuje jak batonik. Wystrzegaj si¢ kazdej for-
my dodanego cukru.
Stodkie ziota i przyprawy — cynamon, anyz, ziele angielskie,
kardamon, gozdziki, kolendra, koper wloski, mieta, bazylia
lub estragon.
Ziotowe herbaty. Wiele z nich ma naturalng stodycz.
Zrédlana lub gazowana woda z dodatkiem $wiezych
owocow.

Dzieni czwarty: oleje o charakterze zapalnym

By¢ moze slyszales, ze oleje roslinne sg zdrowsze od ttuszczéw
zwierzecych. Nie jest to prawda'’. Oleje produkowane ze zbdz
i nasion przetworzonych metodami przemystowymi, takie jak
olej kukurydziany, rzepakowy i roslinny, dzialajg prozaplanie.
DLACZEGO MUSISZ ODSTAWIC OLEJE (NA JAKIS
CZAS): Produkcja omawianych form oleju wymaga poddawa-
nia nasion dziataniu wysokich temperatur. Otrzymany ttuszcz
jest nastepnie usuwany za pomocg rozpuszczalnikéw nafto-
wych i przetwarzany przy uzyciu chemikaliéw w celu usunigcia

17



Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

produktéw ubocznych. Na dalszym etapie oleje sa barwione
i aromatyzowane. Ich zapach nie jest naturalny — to rezultat za-
chodzenia wielu reakcji chemicznych. Gotowy produkt czgsto
zawiera sztuczne przeciwutleniacze, takie jak BHA i BHT, ktére
wydluzajg okres jego przydatnosci do spozycia.

W poréwnaniu z oliwg z oliwek i thuszczem kokosowym (otrzy-
mywanymi poprzez tradycyjne tloczenie), popularne oleje rodlinne
zawieraja duze iloéci tatwo utleniajacych sie wielonienasyconych kwa-
séw thuszczowych. Wiasnie dlatego te szkodliwe zwiazki sg jednym
z gtéwnych Zrédet wolnych rodnikéw — dotyczy to zwhaszeza olejéw
uzywanych do gotowania. Jesli wybrates program eliminacji, od teraz
spozywaj jedynie naturalne oleje o dziataniu przeciwzapalnym, takie
jak ttoczona na zimno oliwa z oliwek, olej z awokado, ttuszcz kokoso-
wy i ghee (klarowane masto pozbawione bialek mleka).

JAK TO ZROBIC: Nie musisz wyeliminowa¢ z diety wszel-
kich form oleju lub ttuszczu. Cho¢ istnieje wiele szkodliwych
produktéw, w tej grupie wyrdznia si¢ kilka wyjatkéw. Musisz je-
dyne odkry¢ pozyteczne rodzaje ttuszczéw. Jesli w przesztosci sto-
sowales oleje produkowane z nasion metodami przemystowymi,
po wycofaniu ich z jadtospisu poczujesz wyrazng réznice.

OLEJE, KTORE NALEZY WYELIMINOWAC

* Olej kukurydziany * Olej roslinny

* Olej rzepakowy °® Margaryny i ,,mieszanki

* Olej stonecznikowy maslane”

* Olej sojowy * Wickszo$¢ pakowanej

* Olej z nasion bawetny zywnosci zawierajacej

* Olgj z krokosza balwierskiego jakikolwiek ttuszcz. Wezytaj
* Olej z pestek winogron sic w etykiete wybranego

* Olgj z otreb6éw ryzowych produktu.
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ZACZNIJ: Rozpoczecie fazy eliminacyjnej

ZAMIENNIKI: Oleje dzielg si¢ na zte i dobre. Te pierwsze wy-
kazuja whasciwosci zapalne. Z kolei zdrowe formy ttuszczu sa
przeciwzapalne i dostarczaja organizmowi substancji odzyw-
czych, ktére poprawiaja funkcjonowanie mézgu. Co wiccej,
przywracaja one réwnowage hormonalna i wspieraja dziatanie
kazdego uktadu ciata. Niektére z nich nalezy spozywaé na zim-
no. Do tej grupy olejéw zalicza si¢ oliwe z oliwek extra virgin.
Inne - takie jak tluszcz kokosowy lub olej z awokado — nadaja
sic do gotowania.

POKARMY, KTORE NALEZY WPROWADZIC

Oleje tloczone na zimno, ktére nalezy spozywa¢é na w stanie
surowym (nie uzywaj ich do gotowania):

Oliwa z oliwek extra virgin

Olej z awokado extra virgin

Thuszcz kokosowy extra virgin.

Oleje i ttuszcze do gotowania:
Olej z awokado
Oliwa z oliwek (nie extra virgin)
Ttuszcz kokosowy
Ghee produkowane z mleka wypasanych kréw (w uwagi na
to, ze w procesie produkgji ghee dochodzi do usuniecia lakto-
zy i kazeiny, osoby stosujace program korekgji lub eliminacji
moga spozywac ten rodzaj thuszczu)
Margaryna palmowa (tylko organiczna).

Jesli wybrates program korekcji, mozesz juz przejs¢ do nastep-

nego rozdziatu. Z kolei osoby, ktére stosuja pelny program elimi-
nacji, majg przed sobg jeszcze cztery dni.
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Dzien pigty: warzywa strqczkowe
Warzywa straczkowe — roéliny z rodziny bobowatych, w tym
orzeszki ziemne i soja — posiadajg liczne whasciwosci, ktdre w nie-
ktérych przypadkach czynig z nich pokarmy zapalne. Zawieraja
one lektyny i kwas fitynowy, ktére moga wywoltywaé stany zapal-
ne i zaklécaé procesy przyswajania mineraléw'®. Orzeszki ziemne
moga by¢ réwniez zanieczyszczone wytwarzanymi przez plesii
aflatoksynami. Lektyny naleza do zwigzkéw wytwarzanych w ce-
lach obronnych®. Okoto 15 procent rodlinnych biatek nalezy do
grupy tych szkodliwych substancji. Dzigki procesowi ewolucji
ludzki uktad odpornosciowy dysponuje przeciwciatami, ktére
neutralizuj% lektyny. Niestety nie wszyscy posiadajq geny umoz-
liwiajace wytworzenie wystarczajacych iloéci tych ochronnych
zwigzkéw?. Whasnie dlatego niekt6rzy ludzie sg bardziej wrazli-
wi na lektyny obecne w zywnosci. Na etapie reintrodukdji po-
znasz prawdziwe reakcje wlasnego ciata na spozywanie warzyw
straczkowych.

UWAGA: Jesli jeste$ wegetarianinem lub weganinem, pomysl
o wprowadzeniu do swojej diety na czas trwania programu pro-
duktéw pochodzenia zwierzecego, takich jak dzikie ryby (nie jest
to wymagane — stosowanie diety eliminacyjnej przez wegetarian
i wegan omawiam na stronie 73).

WARZYWA STRACZKOWE,
KTORE NALEZY WYELIMINOWAC

Wszystkie odmiany fasoli, w tym pinto, czarna, biata, czerwo-
na, pertowa, azuki, lima, fava, garbanzo i mung.

Wszystkie odmiany soczewicy.

Soja i wszystkie produkty z niej wytwarzane, w tym edamame,
tofu, miso, sos sojowy i sojowy tempeh.
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Kazda pakowana lub przetworzona zywnos¢ (w tym odzywki

biatkowe) zawierajaca jakiekolwiek sktadniki okreslane jako

»sojowe” — na przyklad izolat biatka sojowego.

Orzeszki ziemne i wszystkie produkty z nich wytwarzane,

w tym masto orzechowe i sos orzechowy.

UWAGA: Nie musisz rezygnowac ze spozycia Swiezego zielo-
nego groszku i fasoli w strakach.

POKARMY, KTORE NALEZY WPROWADZIC

Warzywa skrobiowe i gotowana fasola majg podobng kon-
systencje. Zamiast smazonej fasoli, do zup i chili dodawaj po-
krojone w kostke stodkie ziemniaki, rzepg lub brukiew. Mo-
zesz tez podaé je w formie ugniecionej. Wymienione warzywa
sg doskonatym sktadnikiem tacos.

Wszystkie rodzaje grzybéw — cale, pokrojone w plastry lub
sickane. Sg one sycacym dodatkiem do potraw i $wietnym za-
miennikiem warzyw straczkowych.

Dzient szosty: orzechy i nasiona

W przypadku niektdrych oséb orzechy i nasiona moga by¢ trud-
ne do strawienia. Zawieraja one lektyny i blonnik, ktére moga
podrazniaé przewdd pokarmowy i uktad odpornosciowy?.
Co wiecej, sprzedawane w supermarketach orzechy 1 nasiona
s3 prazone oraz pokrywane olejami przetwarzanymi metodami
przemystowymi. Konsumpcja takich tatwo utleniajacych sie
ttuszczéw moze powodowad rozwdj standw zapalnych. Uwaga:
Jesli po wycofaniu z diety nabiatu zdecydowates si¢ na zastapie-
nie mleka produktami wytwarzanymi z migdaléw lub innych
orzechéw, od dzisiaj zacznij stosowaé zamienniki na bazie mleka
kokosowego.
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Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

ORZECHY | NASIONA,
KTORE NALEZY WYELIMINOWAC

Orzechy

* Zoledzie (prawdziwy przy- * Orzeszki kola
smak wiewi6rek) * Orzechy makadamia

° Migdaly * Orzeszki pekan

* Orzechy brazylijskie * Orzeszki pili

* Nerkowce * Orzeszki pinii

* Kasztany jadalne * Pistacje

* Orzechy laskowe * Sachainchi

* Orzechy hikory * Orzechy whoskie.

Nasiona

* Chia * Sezam

* Siemie Injane * Nasiona krokosza

* Nasiona konopi barwierskiego

* Mak * Pestki stonecznika.

® Pestki dyni

POKARMY, KTORE NALEZY WPROWADZIC

Orzechy lub nasiona bedace sktadnikami potraw i przekasek za-
stap nastepujacymi produktami:
Suszone widrki lub kawatki orzechéw kokosowych (bez cukru)
Suszone jagody, wisnie, czere$nie lub porzeczki (bez cukru)
Chipsy maniokowe
Chipsy z bananéw jadalnych
Orzechy tygrysie (nie sa to orzechy, a male warzywa
korzeniowe)
Suszone chipsy bananowe
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ZACZNIJ: Rozpoczecie fazy eliminacyjnej

Pieczone warzywne ,,chipsy”, suszone na suszarce lub piekar-
niku (chipsy z jarmuzu, cienko krojonych plasterkéw dyni lub
warzyw korzeniowych)

Phatki drozdzowe — sprawdzaja si¢ one jako sktadnik pikant-
nych i serowych dan.

Dzien siodmy: jaja

Wiele oséb bez problemu toleruje jaja. Niestety w niektdrych
przypadkach wchodzaca w sktad tego pokarmu albumina moze
wywolywad stany zapalne — dotyczy to zwlaszcza pacjentéw cier-
piacych na choroby autoimmunologiczne. Niewykluczone, Ze
twoj organizm Zle reaguje na pozornie zdrowy omlet z bialek,
ktére sa czestym Zrédtem probleméw o charakterze zapalnym.
Niemniej szkodliwe moze okazad si¢ réwniez z6ttko jaja. Po wy-
eliminowaniu tego produktu z diety odkryjesz wiele wspaniatych
dan $niadaniowych i nie tylko. (Przepisy na sniadania bez jaj znaj-
dziesz na stronie 146).

POKARMY ZAWIERAJACE JAJA,
KTORE NALEZY WYELIMINOWAC

Zaréwno bialka, jak i zéttka jaj znoszonych przez kury, kaczki
iinne ptaki.

Produkty spozywcze zawierajace zaréwno biatka, jak i zéte-
ka jaj, takie jak majonez, tradycyjne pieczywo i bezy. (Warto
wiedzieé, ze majonez bez jaj prawdopodobnie zawiera oleje
o wlasciwosciach zapalnych. Sprébuj zrobi¢ whasny majonez,
korzystajac z przepisu zamieszonego na stronie 231).

W poszukiwaniu jaj i ich biatek wezytaj si¢ w sktad interesuja-
cych ci¢ produktéw zywno$ciowych.
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Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

POKARMY, KTORE NALEZY WPROWADZIC

Jesli zamierzasz co$ upiec, pamictaj, ze dobra alternatyws dla
2 jaj sa nastepujace sktadniki: 1 bardzo dojrzaly i ugnieciony
banan; % szklanki dzemu jabtkowego lub purée z dyni; dowol-
ny zamiennik jaj (Bob’s Red Mill lub Ener-G), ktéry nie za-
wiera glutenu. (Najlepsze rodzaje maki do pieczenia to maka
kokosowa i maka maniokowa).

Sprébuj chrupkiego dania $niadaniowego z kawatkéw stod-
kich ziemniakéw, brukselki i cebuli, smazonych na ghee lub
ttuszczu kokosowym. Eyzka ptatkéw drozdzowych nada po-
trawie serowego smaku.

Niezawierajace zb6z i jajek tosty z kawatkami awokado i sola
morska stanowig doskonaty zamiennik kanapek. Osobiscie
uwielbiam smak chleba maniokowego. Mozesz uzupetnié
sktad tej potrawy o plasterek tososia lub kotlet wotowy z mie-
sa wypasanych kréw.

Czarna sél ma siarkowy smak, ktéry przypomina jajka. To do-
skonaty dodatek do pikantnych dan $niadaniowych.

Na $niadanie zjedz porcje zupy jarzynowej lub ekologiczna

kietbaske z kurczaka.

Dzien osmy: rosliny z rodziny psiankowatych

Rodliny z rodziny psiankowatych zawieraja alkaloidy, ktére moga
mie¢ dziatanie zapalne — dotyczy to szczegdlnie chorych na reu-
matoidalne zapalenie stawdw, toczen i inne schorzenia autoim-
munologiczne, a takze oséb do$wiadczajacych niewyjasnionych
bdléw stawdw, niestrawnosci lub probleméw skérnych?. Wiele
gatunkow tego typu jest niejadalnych (powdj) lub trujacych (po-
krzyk wilcza jagoda). Jadalne rosliny z rodziny psiankowatych
— ziemniaki i pomidory - s3 jednymi z najbardziej popularnych
warzyw. Zazwyczaj ich spozycie nie wywoluje niepozadanych
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ZACZNIJ: Rozpoczecie fazy eliminacyjnej

reakcji. Jednakze jedli cierpisz na schorzenia o charakterze prze-
wleklym, miej si¢ na bacznosci. Juz wkrétce poznasz preferencje
wlasnego organizmu.

ROSLINY Z RODZINY PSIANKOWATYCH,
KTORE NALEZY WYELIMINOWAC

Pomidory

Ziemniaki (wszystkie rodzaje z wyjatkiem stodkich ziemniakéw)
Baklazan

Papryka, wszystkie rodzaje, w tym papryczki chili

Papryczki padrén

Miechunka pomidorowa

Jagody goji

Pieprz kajeriski

Przyprawa chili

Przyprawa curry

Papryka

Ptatki papryki

Tyton (Oto jeszcze jeden powdd, dla ktérego musisz rzucié
palenie).

ZAMIENNIKI

Czy to oznacza koniec salsy, sosu pomidorowego i frytek? Na
szczgscie istnieje mndstwo produktdw, ktére moga zastapié twoje
ulubione warzywa z rodziny psiankowatych.
Stodkie ziemniaki — pieczone, ttuczone, suszone lub przero-
bione na frytki. Uwielbiam ich japoriskie odmiany.
Wszelkiego typu pokrojone warzywa korzeniowe, posmaro-
wane olejem kokosowym lub ghee i upieczone na chrupko.
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Marchew, buraki, dynielub kabaczki ugotowane do migkkosci.
Salsa lub pico de gallo z ogérkéw, jicamy lub rzepy daikon,
stodkiej cebuli, $wiezego czosnku, kolendry i soli morskie;j.
Doskonatym uzupetnieniem tej potrawy beda kawatki mango.

Co dalej

Kiedy juz dowiesz sie, jak wyeliminowad z diety wszystkie wy-
mienione pokarmy (przynajmniej na kilka tygodni), i zdobe-
dziesz wszystkie niezbedne informacje dotyczace potencjalnie
szkodliwych rodzajéw zywnosci, bedziesz gotowy na rozpocze-
cie kolejnej fazy programu. To na tym etapie zaczniesz tagodzié
objawy stanéw zapalnych i odzyskasz kontrole nad witasnym
zdrowiem. Juz wkrétce poczujesz si¢ lepiej — przygotuj si¢ na zu-
petnie nowe doznania.



ELIMINUJ LUB KORYGU):

Leczenie stanéw zapalnych

Jeste$Smy w samym sercu programu eliminacyjnego. Pamietaj, ze
rezygnacja z pewnych pokarméw nie jest rodzajem kary. Twoim
zadaniem jest ztagodzenie objawdw stanu zapalnego — zamglenia
umyslu, zmeczenia, niestrawnosci, przyrostu masy ciala i innych
dolegliwosci o charakterze zapalnym. Juz wkrétce poznasz praw-
dziwe preferencje zywieniowe wlasnego organizmu.

W ciagu nastgpnych czterech lub o$miu tygodni nauczysz si¢
nowych nawykc')w i zwyczajow iywieniowych. Co wiecej, uda
ci si¢ zwalczy¢ objawy stanu zapalnego i powréci¢ do zdrowia.
Przygotowatem dla ciebie wiele wskazéwek, przepiséw i rad,
z ktérych bedziesz korzystaé w ciagu nastepnych tygodni. Za-
top sie¢ w procesie stawania si¢ najlepsza‘ Wersjg samego siebie.
Dbanie o wlasne ciato mozna poréwnaé do pracy artysty — to
ty jestes swoim arcydzielem. Zadania i rady, ktére przedstawie ci
na poczatku kazdego tygodnia, pozwola ci zachowaé motywacje.
Ponadto za kazdym razem bedziesz mégt zrobid sobie jedng przy-
jemnos¢. W tym rozdziale zapoznasz sig z:
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Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

1. Drziesiagtkami pysznych i zdrowych produktéw zywnoscio-
wych o dziataniu przeciwzapalnym, ktére whaczysz do swojej
diety. Chociaz osoby, ktére wybraty program korekgji, beda
mogly wybieraé sposréd wielu dozwolonych produktéw, na-
wet ci, ktérzy zdecydowali sie¢ na program eliminagji, bez tru-
du skomponujg zdrowy i pyszny positek.

2. Listg o$miu szkodliwych nawykéw, ktére musisz zastapicé — je-
$li ktéres z nich nie opisuja twojego zachowania, skup si¢ tych,
ktére maja znaczenie w twoim zyciu. W kazdym tygodniu wy-
cofasz jeden z nich.

3. Listg czynnodci przygotowawczych, ktére wykonasz przed
rozpoczeciem kazdego tygodnia.

4. Przyktadowymi planami positkéw na kazdy tydzieri dostoso-
wanymi do programéw korekgjiieliminacji. Tworza je potrawy
skomponowane z produktéw o dziataniu przeciwzapalnym.

S. Instrukcjami dotyczacymi przebiegu kazdego tygodnia, ktére
rozjasnig ci szczegdly planu leczenia.
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Nie jedz tego

Przede wszystkim nie porzucaj swojego programu. Je-
§li to zrobisz, zaprzepascisz wszystkie dotychczasowe
starania. Pamietaj, ze istnieje wiele pysznych i pelno-
wartosciowych pokarméw, ktérymi mozesz cieszy¢ sie
do woli - wcale nie musisz zmniejsza¢ skutecznosci
planu! Rozumiem, ze czasami zdarza nam sie zjes¢
co$ nieodpowiedniego przypadkiem (lub .celowo
przez przypadek”). Ponizej znajdziesz instrukcje, kté-
ra pomoze ci rozwiqzaé ten problem. Oto ona:
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ELIMINUJ LUB KORYGUJ: Leczenie stanéw zapalnych

¢ Jesli osobom stosujgcym program korekcji zda-
rzy si¢ to w ciggu pierwszych dwéch tygodni,
a zwolennikom programu eliminacji w ciggu
pierwszych czterech tygodni: nalezy zaczqé¢ od
nowa, czyli wréci¢ do pierwszego dnia. Méwie
powaznie. Dzieki wprowadzeniu dyscypliny osig-
gniesz najlepsze wyniki i poznasz preferencje wia-
snego ciata. Jesli zdarzy ci sie maly wypadek, wré¢
do poczgtku. Tylko wtedy proponowane programy
zadzialajq tak jak powinny.

e Jesli osobom stosujgcym program korekcji zda-
rzy si¢ to w ciggu trzeciego lub czwartego tygo-
dniaq, a zwolennikom programu eliminacji w ciggu
ostatnich czterech tygodni: nalezy kontynuowaé.
Cho¢ zmniejszy to skutecznosé¢ kuracji (bedzie to
zaleze¢ od spozytego positku), do tego czasu powi-
niene$ ztagodzi¢ objawy stanu zapalnego.

Jesli zjesz coé nieodpowiedniego, nie réb tego wie-
cej. Nie pozwél, by twéj wysitek poszedt na marne.
Jesli bedziesz sie trzyma¢ zalozen programu, be-
dziesz dumny z koncowych rezultatéw. Osobiscie nie
podoba mi sie okreslenie cheat meal. Pamietaj, ze
potrawy, ktére cie kuszg, mogg wywolywaé reakcje
zapalne. Twoim celem jest poznanie prawdziwego
wplywu ich spozycia. Zapomnij o stosowaniu diety,
wstydzie, rygorystycznych zasadach i regulacjach.
Potraktuj swoje ciato z mitoscig i odkryj zywnosé¢, kté-
ra sprawia, ze poczujesz sie lepiej. Zawsze miej na

uwadze glebszy cel catego procesu.
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Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

Co naleiy jes¢

Zamiast mysle¢ o zywnosci, ktérej nie powinienes je$¢ (oméwio-
nej w poprzednim rozdziale) — przynajmniej do rozpoczecia etapu
reintrodukdji — skup si¢ na smakowitych i zdrowych produktach,
ktére moga spozywaé osoby stosujace oba programy. Zastanéw
sie, ile porcji proponowanych pokarméw mozesz uwzglednic
w swojej codziennej lub tygodniowej diecie. (Oczywiscie jesli je-
ste$ uczulony na jakis sktadnik uwzgledniony na liscie, nie prébuj
wprowadzaé go do jadtospisu). Ponizej znajdziesz petny wykaz
dopuszczalnych artykutéw spozywezych.

Zdrowe biatko

Przy kazdym positku postaraj si¢ spozy¢ jedna lub péttora porcji
biatka (o wielkosci pigéci). Pamietaj, Ze nie wszystkie Zrédta tego
sktadnika sa réwnie zdrowe. Ponizej znajdziesz liste produktéw
uszeregowanych z uwzglednieniem ich waznosci - jedz jak naj-
wiccej pokarméw wymienionych na poczatku i nie przesadzaj
z artykutami wyliczonymi na samym dole.

PRODUKTY POCHODZENIA MORSKIEGO

Twoim gléwnym Zrédlem biatka powinny by¢ produkty odlawiane
zmorza. O ile nie jeste$ na nie uczulony, ryby, skorupiaki i inne owo-
ce morza zawieraja wiele cennych sktadnikéw i thuszczéw. Wiacz do
swojej diety nastepujace produkty o niskiej zawartoéci zelaza:

* Anchois * Dorsz (z Alaski)
* Barramunda * Dorsz czarny
° Bonito (USA, Kanada, dzi- * Fladra

ki, towiony wedka)
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ELIMINUJ LUB KORYGUJ: Leczenie stanéw zapalnych

*  Golec zwyczajny

°* Homar

* Koryfena

* Krab (USA)

* Krewetka

* FLoso$ z Alaski, dziki

® Makrela atlantycka

* Malza

* Matwa (kalmar)

* Mintaj

* Okoniopstrag (stodko-
wodny, pasiasty, czarny)

* Orloryba

* Ostryga

* DPstrag teczowy

° Rak, Ryba maslana

Tilapia

Tunczyk (w puszce)
Tunczyk dtugoptetwy
(USA, Kanada, dziki,
towiony wedka)
Turczyk zéttoptetwy
(USA, atlantycki, dziki,
towiony wedka)
Tunczyk zétroptetwy
(Srodkowozachodnia czesé
Pacyfiku, dziki, fowiony
ling)

Sardynka

Sola (pacyficzna)

Sum

Sledz.

ORGANICZNY DROB, NAJLEPIE) Z WOLNEGO WYBIEGU

LUB DZIKI
* Ges

° Indyk

* Kaczka

* Kurczak
* Przepiérka
®  Strus.

ORGANICZNE MIESO, NAJLEPIE) ZE ZWIERZAT

WYPASANYCH LUB DZIKICH

* Bizon

* Dziczyzna
* Jagniecina
* Krélik

° Fos
* Wieprzowina
* Wolowina.
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Kupujac 7Zrédta biatka zwierzgcego, zwracaj uwage na stowa
kluczowe, ktére pomoga ci dokonaé whasciwego wyboru.
Produkty pochodzenia morskiego powinny by¢ oznakowane
jako ,dzikie”. Przy wyborze ryb positkuj sie lista gatunkéw
o niskiej zawartosci rteci. Jesli masz ochote na tunczyka lub
okoniopstraga, przejdz do wykazu przedsi¢biorstw, ktére wy-
konuja testy na obecnos¢ tego pierwiastka. Na rynku znajduje
sic wiele artykutéw, ktérych producenci nie szczgdza Srodkéw
na zapewnienie bezpieczenstwa swoich konsumentéw. Za-
wsze wybieraj ryby o niskiej zawartosci reeci.
Organiczna wotowina powinna pochodzi¢ od kréw przeby-
wajacych na pastwisku.
Najlepszy dréb i wieprzowina pochodza od zwierzat z wolne-
go wybiegu.
Jesli zdecydujesz si¢ na wybér organicznego miesa, popros o ttust-
szy kawatek umiejscowiony blisko kosci. Organiczne ttuszcze sa
doskonatym Zrédtem sktadnikédw odzywezych i mineratéw.
Jesli nie masz dostepu do organicznego miesa lub jest ono zbyt
drogie, wybieraj tylko chude kawatki migéni. Ttuszcz zwierzat
hodowanych metodami konwencjonalnymi moze zawierad
substancje o dziataniu zapalnym.
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Rozpoczecie przyjmowania biatka zwierzecego

Jesli nigdy nie jadles miesa lub zdecydowales sie na
jego ponowne wprowadzenie do diety, dziataj stop-
niowo. Aby prawidlowo trawi¢ pokarm zwierzecy, mu-
sisz zwiekszy¢ aktywnos¢ wlasnego uktadu pokarmo-
wego. Osoby, ktére stosowaly diete wegetarianskg
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ELIMINUJ LUB KORYGUJ: Leczenie stanéw zapalnych

lub weganskq, mogqg produkowaé niewystarczajgcq
ilos¢ kwasu zotgdkowego i doswiadczaé¢ probleméw
z trawieniem biatka. Jesli nalezysz do tej grupy, przed
kazdym positkiem mozesz przyjmowaé enzymy tra-
wienne z betaing HCL, pepsyng lub zékciq wolowq.
Suplementy tego typu pomoggq ci przyzwyczai¢ sie
do jedzenia miesa. Po pewnym czasie twéj organizm
bedzie potrafit sie bez nich obyc¢.
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Zrédia biatka roslinnego

Jedli nie cheesz, aby produkty pochodzenia zwierzecego stanowi-
ly podstawe twojej diety, zwicksz konsumpcje biatka roslinnego.

PROGRAM KOREKCJI

Tempeh z konopi: w 100 gramach tego produktu znajduje sie
22 gramy biatka.

Natto (organiczne i niezmodyfikowane genetycznie): w jednej
szklance produktu znajduje si¢ 31 graméw biatka.

Tempeh (organiczny i niezmodyfikowany genetycznie): w jed-
nej szklance produktu znajduje si¢ 31 graméw biatka.
Sproszkowane biatko konopne: w 4 tyzkach produktu znaj-
duje si¢ 12 graméw biatka.

Nasiona konopi: w jednej szklance produktu znajduje sie
40 graméw biatka.

Sproszkowane nasiona sacha inchi: w % szklanki produktu
znajduja si¢c 24 gramy biatka.

Soczewica: w jednej szklance produktu znajduje sic 18 graméw

biatka.
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Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

Fasola mung: w jednej szklance produktu znajduje si¢ 14 gra-
méw biatka.

Orzeszki pili: w jednej szklance produktu znajduje si¢ 13 graméw
biatka.

Ciecierzyca: w jednej szklance produktu znajduje si¢ 15 graméw
biatka.

Masto migdatowe: w % szklanki produktu znajduije si¢ 6 graméw
biatka.

PROGRAMY KOREKC]JI I ELIMINAC]I

Proszek maca: w jednej tyzce produktu znajdujg si¢ 3 gramy
biatka.

Groszek: w jednej szklance gotowanego groszku znajduje
sic 9 gramdw biatka (zauwaz, ze osoby stosujace program eli-
minacji powinny je$¢ Swieze warzywa straczkowe).

Drozdze spozywcze: w jednej tyzce produktu znajduje sie
S graméw biatka.

Chlorella lub spirulina: w jednej tyzce produktu znajduja sie
4 gramy biatka.

Szpinak: w potowie szklanki produktu znajduja si¢ 3 gramy
biatka.

Awokado: w potowie owocu znajdujg si¢ 2 gramy biatka.
Brokul: w potowie szklanki gotowanego produktu znajduja
sic 2 gramy biatka.

Brukselka: w potowie szklanki produktu znajduja si¢ 2 gramy
biatka.

Karczoch: w potowie szklanki produktu znajdujg si¢ 4 gramy
biatka.

Szparag: w jednej szklance produktu znajduje si¢ 2,9 grama
biatka.
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ELIMINUJ LUB KORYGUJ: Leczenie stanéw zapalnych

Produkty roslinne

Warzywa powinny stanowi¢ podstawg' twojej pelnowartos’cio—
wej 1 przeciwzapalnej diety. Przejrzyj ponizsze listy produktéw
i whacz je do codziennego jadtospisu.
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Produkty organiczne

Jesli to mozliwe, zawsze wybieraj organiczne odmia-
ny owocéw i warzyw. Kiedy nie masz dostepu do tego
typu produktéw, dokladnie wymyj zakupione czesci
roélin. Wypetnij zlew zimng wodg z dodatkiem jednej
szklanki octu. Pozwél owocom i roslinom moczy¢ sie
przez 15 minut. Nastepnie osusz je i przetéz do spi-
zarni. Aby dowiedzie¢ sie o zagrozeniach zwigzanych
z pestycydami i poznaé¢ konwencjonalnie uprawiane
warzywa, ktére nadajg sie do bezpiecznego spozy-
cia, zapoznaj sie z listg zatytulowang Brudny tuzin
i czysta pietnastka opracowang przez organizacje
Environmental Working Group'.

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

WARZYWA

Cho¢ nie ogranicza ci¢ wielkos¢ porcji, staraj si¢ spozywac przynaj-
mniej 4 szklanki warzyw dziennie! Kazdy positek (w tym przeka-
ski) powinien zawiera¢ 1 szklanke warzyw. Wybieraj zrdznicowane
kolorystycznie warzywa i spozywaj duzo zielonych lisci, ktére za-
wieraja foliany — zwiazki usprawniajace proces metylacji. Zapoznaj
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sie z ponizsza lista pysznych opdji zywieniowych. Mam nadzieje, ze
dzieki niej wlaczysz do swojej diety nowe warzywa. Pamicetaj, ze po-

winny by¢ one podstawa twoich positkdw.

¢ Boéwina °
* Bok choy

* Brokut °
* Brukiew °
* Brukselka '
* Burak lisciowy °
® Dulse °
* Dymka °
¢ Dynia e
* Endywia °
* Grzyby '
* Imbir e
* Jarmuz °
® Jicama °
* Kalafior '
* Kalarepa °
* Kapusta e
* Kapusta wloska °
* Karczoch '
* Kelp

Kietki (lucerny, fasoli, bro-
kuta, itp.)
Kombu
Kotewka
Nori

Ogoérek

Okra

Oliwki

Por

Rabarbar
Rukola
Rzepa
Rzodkiewka
Salata

Seler naciowy
Szczypior
Szparag
Szpinak
Wodorosty.

OWOCE (ZWLASZCZA TE ZAWIERAJACE NIEWIELKIE

ILOSCI FRUKTOZY)

Osoby stosujace program korekcji mogg jes¢ dowolne owoce.

Zkolei ci, ktdrzy chcg przystapi¢ do programu eliminagji, powin-

ni wystrzega¢ si¢ jagdd goji (naleza one do rodziny psiankowa-
tych). Owoce s3 bardzo odzywcze. Zawieraja przeciwutleniacze
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wspierajace uklad odporno$ciowy. Aby skorzystaé na ich spo-
zywaniu, nalezy wybiera¢ produkty o niskiej zawartoéci frukto-
zy, ktéra moze negatywnie wplywac na prace watroby i uktadu
trawiennego oraz zaburzaé réwnowage insuliny i cukru we krwi.
Jedz wigcej warzyw niz owocéw. Ponizej znajdziesz liste najlep-

szych opdji zywieniowych:

® Ananas * Mandarynka

*  Awokado ° Marakuja

° Banan * Melon kantalupa
* Cytryna * Melon miodowy
* Czarna porzeczka * Melon pizmowy
* Grejpfrut * Papaja

* Jagody * Pomararicza

* Kiwi * Rabarbar

* Limonka * Tangelo

° Maliny *  Truskawki.

Zdrowe ttuszcze

Niezaleznie od tego, czy gotujesz na ttuszczu, dodajesz go do
satatek lub spozywasz prosto z butelki, kazdy positek powinien
by¢ uzupetniony o 1-3 tyzki tego sktadnika. Pamietaj, ze nawet
przekaski powinny by¢ bogate w zdrowe lipidy. Cho¢ konsump-
cja ttuszczéw byta w przesztosci tematem licznych kontrowersji,
obecnie naukowcy i dietetycy uwazaja, ze s3 one niezbednym
elementem zréwnowazonego jadtospisu — ich konsumpcja wca-
le nie wywotuje chordéb. Uzywaj polecanych rodzajéw ttuszczéw
(wystrzegaj sie produktéw o dziataniu zapalnym wymienionych
na stronie 118). Mozesz na nich gotowa¢, a takze dodawac je
do satatek lub smoothie. Sprébuj spozy¢ tyzke czystego oleju.
Jesli nie jeste$ przyzwyczajony do jedzenia dobrych ttuszczdw,
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zacznij od niewielkich porcji. Nastepnie stopniowo zwickszaj
ilo$¢ wybranych produktéw. Jesli przez lata stosowates diete ni-
skottuszczows, twdj pecherzyk zétciowy (jesli go masz), trzust-
ka i watroba moga Zle reagowad na przyjmowanie duzych pordji

lipidéw.

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

Fakty i mity na temat Huszczéw

Przez ostatnie pie¢dziesigt lat wokét Huszczéw naro-
sto wiele nieporozumien. Choé¢ czeséé¢ spoteczenstwa
nadaj wyznaje dawne przekonania na temat tego
skladnika, obecnie wiemy, ze konsumpcja zdrowych
lipidéw nie powoduje choréb serca. Powinnismy raz
na zawsze obali¢ krzywdzgce mity dotyczgce spozy-
cia tego sktadnika.

Wszystkie dzieci przyjmujg tuszcz bedqcy sktadni-
kiem mleka matki. To dobre zrédto energii odgrywa
wazng role w procesie rozwoju mézgu, ktéry potrze-
buje czestych dostaw kalorii. Z perspektywy ludzkiej
biologii i ewolucji najbardziej zréwnowazong formqg
energii jest zdrowy tluszcz. Nasz mézg sklada sie
w 60 procentach wlasnie z tluszczu (to wiecej niz
jakikolwiek inny organ). Co wiecej, az 25 procent
cholesterolu obecnego w ludzkim organizmie znaj-
duje sie w mézgu. Cholesterol i inne lipidy wcho-
dzq w sklad produkowanych przez ludzki organizm
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hormonéw. Bez nich funkcjonowanie ukladu nerwo-
wego i odpornoséciowego bytoby zwyczajnie niemozli-
we. Co ciekawe, przyjmowanie statyn, czyli lekéw ob-
nizajgcych poziom cholesterolu, moze prowadzi¢ do
utraty pamieci oraz pojawienia sie béléw nerwowych,
dolegliwoséci natury hormonalnej, obnizenia libido
i zaburzen erekcji - wymienione problemy wiqzq sie
z metabolizmem zdrowych lipidéw. Polecane formy
thuszczéw sq niezbedne do prawidtowego funkcjono-

wania ludzkiego ciata.
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OLEJE TEOCZONE NA ZIMNO, KTORE NALEZY
SPOZYWAC NA ZIMNO (NIE NADAJA SIE DO GOTOWANIA)

Olej z awokado extra virgin
Oliwa z oliwek extra virgin
Thuszcz kokosowy extra virgin.

OLEJE | TEUSZCZE DO GOTOWANIA

Ghee wytwarzane z mleka wypasanych zwierzat (masto klarowa-
ne — wytwarzane z mleka, z kt6rego usunieto laktoze i kazeine)
Olej palmowy (tylko organiczny)

Olej z awokado

Oliwa z oliwek

Olej kokosowy.
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Ziota

Ziola i przyprawy nie tylko wzmacniaja smak potraw — wiele
wchodzacych w ich sktad sktadnikéw odzywezych wykazuje wia-

$ciwosci przeciwzapalne. Mozesz cieszy¢ si¢ ich aromatem zaréw-

no w formie §wiezej, jak i suszonej.

* Bazylia

* Kolendra

* Koper

* Lawenda

¢ Lis¢ laurowy
® Melisa

Przyprawy

® Annatto

* Anyz

® Chrzan

¢ Cynamon
* Czosnek

* Galka muszkatolowa
* Gorczyca

*  Gozdziki

* Imbir

° Jatowiec

* Kardamon
* Kminek

* Kolendra
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Mieta
Oregano
Pietruszka
Rozmaryn
Szalwia.

Koper wloski

Kozieradka

Kumin

Kurkuma

Kwiat gatki muszkatotowej
Nasiona selera

Pieprz (nie nalezy do rodzi-
ny psiankowatych)

S6l morska

Sumak

Wanilia (organiczna, bez
dodatkéw)

Zicle angielskie.
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Napoje

L]

Woda

Herbata (najlepiej organiczna)

Woda kokosowa (bez cukru)

Kombucha (uwazaj na cukier dodawany po zakoriczeniu pro-
cesu fermentacji; napdj powinien mieé cierpki smak)

Woda gazowana (bez substancji stodzacych)

Zielone soki ($wiezo wycisniete zielone warzywa lisciaste, cy-
tryna, limonka i imbir; uwazaj na zawartos$¢ cukru)
Organiczny wywar z kosci.

® &6 & 06 06 0 &0 0 & 06 0 0 0 6 0 0 0 O 0 0 O 0 O O 0 0 0 O 0 0 00

Rada dla oséb stosujgcych program korekcji

Jesli zdecydowales sie na program korekcji, nie musisz
eliminowa¢ z diety warzyw strqczkowych, orzechéw,
nasion (oraz wytwarzanych z nich olejéw i past), jaj
i roslin z rodziny psiankowatych. Wraz z produktami
wymienionymi na powyzszych listach powinny one sta-
nowi¢ podstawe twojej diety. Cztery tygodnie progra-
mu stanowiq $wietng okazje do sprébowania nowych
smakoéw. Delektuj sie pysznymi potrawami, ktérych nie
jesz na co dzien. Dzieki zmianie nawykéw zywienio-
wych poznasz nowe sposoby odzywiania.

® &6 & 06 06 0 &0 0 & 06 0 0 0 6 0 0 0 O 0 0 O 0 O O 0 0 0 O 0 0 00
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Moczenie orzechéw i nasion

Jesli zdecydowates sie na program korekcji, mozesz
jes¢ orzechy i nasiona. Dzieki wymoczeniu stanq sie
one bardziej lekkostrawne, a wchodzgce w ich sklad
zwiqzki bedq lepiej przyswajalne przez organizm.

1. Przetéz orzechy lub nasiona do miski i zalej je
wodgq.

2. Do naczynia dodaj 1 lub 2 tyzki soli morskiej.

3. Przykryj miske. Odstaw naczynie na bok lub wiéz
je do lodéwki. Orzechy bedq gotowe po 7 godzi-
nach lub catej nocy.

4. Wylej wode i oplucz orzechy lub nasiona z soli.
Przetéz je na suchg powierzchnie i dajim wyschngé.

5. Aby nada¢ orzechom lub nasionom chrupkosci,
uzyj suszarki do zywnosci. Jesli nie dysponujesz
odpowiednim urzqdzeniem, mozesz upiec wybra-
ne produkty w niskiej temperaturze. Jesli nie zde-
cydujesz sie ich wysuszy¢, trzymaj orzechy lub na-
siona w lodéwce. Zanim zacznq pleénie¢, powinny

wytrzymaé kilka dni.

Jesli nie zamierzasz przeprowadzaé proponowanej
procedury, kupuj produkty uprzednio namoczone
i kietkujgce.

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

142



ELIMINUJ LUB KORYGUJ: Leczenie stanéw zapalnych

Lista nawykéw zapalnych

Bardzo waznym elementem twojego zindywidualizowanego
programu jest eliminacja niezdrowych nawykéw o charakterze
zapalnym. Cho¢ modyfikacja jadtospisu jest kluczem do poko-
nania choroby, pogorszenie stanu zdrowia nie musi byc’ Zwig-
zane z czynnikami zywieniowymi. Jedli twdj styl zycia szkodzi
twojemu organizmowi, mdzgowi lub samopoczuciu, nawet
najbardziej rygorystyczna dieta nie zapewni ci spodziewanej
poprawy. Zte nawyki moga by¢ tak samo - a nawet bardziej
— niebezpieczne jak jedzenie. Wlasnie dlatego powinienes na
siebie uwazad.

Moim zdaniem, aby poczud si¢ lepiej, musisz zwalczy¢ w sobie
osiem szkodliwych nawykéw. Cho¢ niektérzy weale nie przeja-
wiaja niezdrowych zachowan, wickszo$¢ ludzi z pewnoscia ma
co$ na sumieniu. Jedli stosujesz program eliminacji, w kazdym
tygodniu skup sie na jednym szkodliwym zachowaniu. Z kolei
ci, ktérzy zdecydowali si¢ na program korekgji, po uplywie czte-
rech tygodni powinni skoncentrowa¢ si¢ zwalczeniu pozostatych
nawykow. Zapoznaj si¢ z informacjami dotyczacymi skutecznych
metod modyfikagji stylu zycia.

W przeciwienistwie do konkretnych produktéw zywnoscio-
wych, ktérych mozemy po prostu nie jesé, wykorzenienie szko-
dliwych nawykéw czesto jest bardzo trudne. Weale nie oczekuije,
ze zmienisz swoje zachowanie z dnia na dzien i nigdy nie spojrzysz
wstecz. Modyfikacja stylu Zycia wymaga czasu. Pamictaj, ze pro-
ponowany program jest twoja szansg na eliminacje niezdrowych
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nawykéw, poprawe stanu zdrowia i osiggniecie szczedcia. Warto
wiedzied, ze nie tylko zywnos¢ wplywa na nasz stan zdrowia. Na-
wet jedli codziennie spozywasz doskonale zbilansowane positki
o dziataniu przeciwzapalnym, stresujacy tryb zycia moze sprowa-
dzi¢ cie na ztg droge. Napiecie psychiczne oraz niemoznosé na-
wigzania kontaktu z samym sobg i innymi moga pogarszaé twdj
stan zdrowia i zaostrza¢ objawy zapalenia. Wtasnie dlatego zmia-
na szkodliwych nawykéw pomoze ci uruchomié badz przyspie-
szy¢ procesy zdrowienia.

Ponizej znajdziesz liste zapalnych nawykéw, ktére musisz wy-
eliminowaé. Zidentyfikuj zachowania, z ktérymi masz problem.
Przez cztery lub osiem tygodni zwracaj na nie szczegélng uwage.

Co siedem dni zapoznasz si¢
tTtTtteTtT Tttt 7 nowy kategoriy nawykéw
Nie tylko zywnosé¢ wpltywa oraz otr'zymasz r:qtdy, l.<tére po-
mogg ci ztagodzi¢ objawy wy-
na nasz stan zdrowia. wolywanych przez nie stanéw

zapalnych. Drzieki szczeg6to-
Tt wym instrukcjom uda ci si¢
zastapic je Zdrowszymi zachowaniami. Pamietaj, ze Wyeliminowa—
nie szkodliwych nawykéw mogloby uszczesliwi¢ naprawde wielu
ludzi. Skup si¢ na nastepujacych elementach stylu zycia:
1. Siedzacy tryb zycia (patrz strona 155)
Wpatrywanie si¢ w ekran (patrz strona 165)
Obecno$¢ toksyn (takich jak plesii) (patrz strona 175)
Negatywne myslenie (patrz strona 185)
Malpi umyst (nattok mysli) (patrz strona 195)
Zajadanie emogji (patrz strona 202)

N W e W

Samotno$¢ i/lub uzaleznienie od mediéw spotecznoscio-
wych (patrz strona 210)
8. Brak zyciowego celu (patrz strona 218)
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Twoje nowe zycie zaczyna si¢ teraz

Mozesz juz rozpoczaé program eliminacji stanéw zapalnych trwa-
jacy cztery lub osiem tygodni. Niewykluczone, Z€ na samym po-
czatku bedziesz odczuwaé objawy detoksykacji organizmu — mo-
zesz doswiadczaé boléw glowy i dolegliwosci uktadu trawienia.
Pamietaj, ze po kilku dniach poczujesz si¢ zdecydowanie lepiej.
Bedziesz pefen energii, a twéj umyst zacznie pracowad niezwykle
sprawnie.

Oba proponowane programy zaczynajg si¢ tak samo. Po wyko-
naniu wstepnych krokéw, ktdrych opis znajdziesz na nastgpnych
stronach ksigzki, przejdZ do pierwszego tygodnia. Jesli stosujesz
program korekdji, twoja przygoda koriczy si¢ po czterech tygo-
dniach. Z kolei ci, ktérzy zdecydowali sie na program eliminadji,
majg przed sobg pelne osiem tygodni.

Przykladowy plan positkéw

Ponizszy plan positkéw stanowi jedynie propozycje. Przy jego
opracowaniu wykorzystatem przepisy nalezace do programu
korekeji (patrz strona 222) lub eliminacji (patrz strona 248).
Aby nauczy¢ sie komponowania jadtospisu, mozesz stosowac
si¢ do wlasnego planu przez pierwszy tydzien. Jesli chcesz, mo-
zesz nie zmienia¢ uktadu positkéw przez caty okres trwania
programu. Tylko od ciebie zalezy, czy skorzystasz z proponowa-
nych modyfikacji — réwnie dobrze mozesz je zignorowad i jes¢
to, na co masz ochote (oczywiscie z wytaczeniem niedozwolo-
nych pokarméw). Ponizszy plan powinien zainspirowac ci¢ do
stworzenia wlasnego jadlospisu. Stanowi on przyktad dobrze
zbilansowanej diety.
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Twdj plan positkéw powinien obejmowaé $niadanie, lunch,
przekaske i obiad. Wszystkie dania musza sktadad si¢ z produkeéw

polecanych osobom stosujacym program korekcji lub eliminagji.

Przyktadowy plan positkéw dostosowany do programu korekgji

SNIADANIE KOKTAJL
Dynia z kokosem Pikantny sok z owocéw
PONIEDZIALEK (patrz strona 222) tropikalnych (patrz strona 277)
WTOREK Hummus z warzywami Przeciwzapalny napéj z kurkumy
(patrz strona 224) (zlote mleko) (patrz strona 282)
Pikantna zapiekanka Upiekszajqgce latte syreny
$RODA warzywna z grzybami (patrz strona 281)
i jajkiem (patrz strona
226)
Smazone bataty Sok jagodowy
CZWARTEK (patrz strona 227) (patrz strona 276)
Granola z orzechéw, Uzdrawiajgce smoothie doktora
nasion i kokosa (patrz Willa Cole’a (patrz strona 278)
PIATEK strona 225)
Meksykanskie jaja Orzezwiajgca herbata mrozona
SOBOTA z awokado (patrz (patrz strona 279)
strona 224)
Puszyste nalesniki bez Smoothie poprawiajgce
NIEDZIELA maki zbozowej (patrz funkcjonowanie limfocytow T
strona 223) (patrz strona 280)

146



ELIMINUJ LUB KORYGUJ: Leczenie stanéw zapalnych

LUNCH

PRZEKASKA

OBIAD

Szybki dal z ryzem z kalafiora
(patrz strona 231)

Energetyzujgce kule
z czekolady, kokosa
i konopi (patrz
strona 245)

Piers kurczaka

z pesto i sosem
pomidorowym (patrz
strona 238)

Satatka z wedzonym lososiem
(patrz strona 232)

Prazona ciecierzyca
(patrz strona 244)

Zupa pho z wotowing
(patrz strona 241)

Czosnkowy makaron z dyni
z kielbasq (patrz strona 228)

Sushi z cukiniq,
hummusem

i ogorkiem (patrz
strona 247)

Curry z warzyw
korzeniowych (patrz
strona 240)

Buleczki i satatka z tunczykiem
i mango (patrz strona 230)

Pikantne orzechy
z zurawing (patrz
strona 244)

Taco z kalafiorem
i orzechami wloskimi
(patrz strona 235)

Satatka z jarmuzem i tajskim
sosem orzechowym (patrz
strona 229)

Placki z kalafiorem
i orzechami (patrz
strona 243)

Smazony losos

Z warzywami
lisciastymi i wisniami
(patrz strona 237)

Zawijana satatka Waldorf
(patrz strona 234)

Papryki nadziewane
guacamole (patrz
strona 246)

Imbirowo-czosnkowe
krewetki z kapustg
(patrz strona 236)

Kanapka z batatéw (patrz
strona 233)

Pasta drobiowa
(patrz strona 242)

Uniwersalne nachos
(patrz strona 234)
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Przyktadowy plan positkéw dostosowany do programu eliminacji

SNIADANIE

KOKTAJL

PONIEDZIALEK

Smoothie z warzyw
lisciastych
(patrz strona 251)

Sok zielonej krélowej
(patrz strona 278)

Smazona brukselka,
boczek, jdb”(o i losos

Przeciwzapalny napéj z kurkumy
(ztote mleko) (patrz strona 282)

WTOREK (patrz strona 249)
Smoothie z batatéw Upiekszajgce latte syreny
. i daktyli (patrz strona 281)
>RODA (patrz strona 254)
Sniadaniowy Smoothie wspierajqce prace
steak z mieszankg tarczycy (patrz strona 279)
warzywng
CZWARTEK (patrz strona 248)
Krewetki z boczkiem, Uzdrawiajgce smoothie doktora
PIATEK okrq i czosnkowym Willa Cole’a (patrz strona 278)
kalafiorem
(patrz strona 253)
Steaki z kalafiora Odmiadzajgcey sok z selera
z grzybami i cebulg (patrz strona 276)
SOBOTA (patrz strona 250)
Jabtka z kietbasq Smoothie poprawiajgce
(patrz strona 251) funkcjonowanie limfocytéw T
NIEDZIELA (patrz strona 280)
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LUNCH

PRZEKASKA

OBIAD

Cytrynowa zupa rybna
z ziolami i warzywami
lisciastymi

(patrz strona 256)

Chrupigce roladki
warzywne z sosem
ranczerskim

(patrz strona 271)

Lo mein z kurczakiem
i warzywami
(patrz strona 263)

Rosét z kury z makaronem
warzywnym
(patrz strona 256)

Koperkowy tosos

z ogérkiem
(przygotowany
dzien wczesniej)
(patrz strona 269)

Kremowa zupa z dyni,
kokosa i imbiru
(patrz strona 264)

Placki krewetkowe z satatkq
koperkowqg
(patrz strona 258)

Trzy rodzaje
prosciutto
(patrz strona 273)

Pieczone kotlety
wieprzowe z oliwkami
i winogronami

(patrz strona 267)

Satatka tabbouleh
z kalafiorem i brokutem
(patrz strona 255)

Szybkie warzywne
kiszonki
(przygotowane
dzien wczeséniej)
(patrz strona 274)

Smazone na

masle przegrzebki

z czosnkiem

i estragonem z porcjg
satatki szparagowej
(patrz strona 262)

Steak z makaronem
z marchwi i sosem
chimichurri

(patrz strona 260)

Pasta z fig i oliwek
(patrz strona 271)

Taco z rybgq i jicamg
(patrz strona 265)

Warzywne roladki z awokado
(patrz strona 259)

Pulpety po whosku
(przygotowane
dzien wczesniej)
(patrz strona 273)

Smazona flgdra

z kalarepg, marchwig
i salatkg z jabtkiem
(patrz strona 266)

Salatka z fososiem, burakiem
i koprem wloskim
(patrz strona 257)

Cytrynowo-
tymiankowe frytki
z pasternaku
(patrz strona 272)

Pikantne burgery

wotowe ze stodko-
kwasng czerwong

kapustq

(patrz strona 268)
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Pamietaj, ze ci, ktérzy wybrali program korekcji, moga pré-
bowa¢ dan polecanych osobom stosujacym program eliminagji.
Jesli postapisz zgodnie z moimi instrukcjami, na drugie sniada-
nie bedziesz pi¢ jeden z moich specjalnych eliksiréw zdrowia.
W sktad tych leczniczych napojéw wchodzg substancje o dziata-
niu przeciwzapalnym oraz prozdrowotne produkty takie jak ziota
i superzywnos¢. Mozesz wlaczy¢ je do swojej diety w dowolnym
momencie — aby przejrze¢ przepisy na zdrowe koktajle przejdz do
strony 276. Picie niektdrych eliksiréw poprawia funkcjonowanie
poszczegdlnych uktadéw i organéw ciata, takich jak nadnercza,
tarczyca lub skéra. Niemniej niezaleznie od stosowanego progra-
mu mozesz sprobowac kazdego z nich.

Wstepne kroki

Przed rozpoczeciem kazdego tygodnia wykonaj osiem nastepuja-

cych czynnosci:

1. Aby zainspirowa¢ si¢ do dziatania, wré¢ do planu positkéw
i przepiséw zamieszczonych na stronie 146.

2. Wybierz positki, ktére zamierzasz przygotowaé w tym tygo-
dniu. Jesli nie jeste$ pewien, czy mozesz spozy¢ jakis produke,
przejrzyj listy zamieszczone na poczatku rozdziatu (poczawszy
od strony 130).

3. Wypetnij tygodniowy plan positkéw.

4. Wybierz si¢ na zakupy i zaopatrz si¢ we wszystkie potrzebne
sktadniki.

S. Zapoznaj sie z opisem tygodniowego nawyku zapalnego
i sprawdz czy musisz zmodyfikowac swoj styl zycia.

6. Zapoznaj si¢ z opisem swojego zestawu narzedzi (poczawszy
od strony 67) i wybierz najbardziej odpowiadajace ci metody.
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7. Popracuj nad motywacja. Uwierz w to, ze jeste§ gotowy i po-

trafisz to zrobid!

8. Powtarzaj te procedure na poczatku kazdego tygodnia.

TYDZIEN PIERWSZY

Zanim zaczniesz, wykonaj wstepne kroki (patrz strona 150).

Typowy dzien

Po przebudzeniu spedz w ciszy kilka minut. Oddychaj gtebo-
ko i zastandw sie nad znaczeniem swojej mantry (jeden z ele-
mentdw twojego zestawu narzedzi, patrz strona 67). Zbierz
sity. Jesli cheesz, pomedytuj 10 lub 15 minut. To jest twdj czas.
Zjedz zaplanowane $niadanie. Jesli zamierzasz wyjé¢ z domu,
spakuj swéj lunch i przekaske. Dzigki temu gtéd nie zmusi cie
do ztamania zasad programu.

Wybierz co najmniej jeden element z wlasnego zestawu narze-
dzi (poczawszy od strony 67) i wykonaj zwiazane z nim zadanie.
Zjedz zaplanowany lunch, przekaske i obiad. Pomy$l o no-
wych doznaniach, potrawach i uzdrowieniu, ktérego wkrétce
dos$wiadczysz.

Kazdego dnia staraj si¢ rozrusza¢ cialo przez 30 minut. Mozesz
wykonywad ¢éwiczenia lub wybrad sie na spacer. Powiniene$
sic spocié. Jedli nie jeste$ przyzwyczajony do intensywnych
¢wiczen, zacznij od delikatnych ruchéw.

Przestaw si¢ na jedno z zachowari zastgpczych dotyczacych
niezdrowego nawyku, nad ktérym aktualnie pracujesz.

Przed polozeniem si¢ spaé powtdrz mantre i pomysl o prze-
biegu swojego dnia. Jesli chcesz, pomedytuj 10 lub 15 minut.
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TYDZIEN PIERWSZY - PLAN POSILKOW

SNIADANIE

ELIKSIR

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA
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LUNCH

PRZEKASKA

OBIAD
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Tygodniowy plan motywacyjny

W tym tygodniu powiniene$ by¢ bardzo zmotywowany — na poczat-
ku czuje sie tak wigkszos¢ ludzi. Niewykluczone, ze nieco si¢ dener-
wujesz. W g}owie moga pojawiac ci sie pytania typu: Czy mogg to
zrobi¢? Czy dam rade? Oczywiscie, ze ci si¢ uda! Prezentowany pro-
gram rézni si¢ znaczaco od diet, ktdre by¢ moze stosowales w prze-
sztosci. W przeciwienistwie do nich, nie skupia si¢ on na odchudza-
niu — utrata masy ciafa jest efektem ubocznym stosowania planu.
Prawdziwym celem eliminacji prozapalnych pokarméw jest pozna-
nie specyficznych preferencji wlasnego ciata. Tylko po wykonaniu
petnego programu staniesz sie zdrowszy, silniejszy i peten energii.
Musisz zresetowaé whasne ciato. Dzigki temu zacznie ono lepiej pra-
cowad, a ty poznasz jego prawdziwe reakcje na spozywany pokarm.
Podczas tego tygodnia skup sie na stuchaniu. Kazdego dnia zwracaj
uwage na wlasne odczucia — po jedzeniu, po wykonaniu ¢éwiczer,
po wyjsciu z domu i podczas spotkari z najblizszymi. Pozwdl ciatu
méwi¢ wlasnymi stowami. Otworz sic na nowe doznania. To moze
by¢ poczatek picknej przyjazni. Chod
w pierwszych dniach nie bedzie ci tatwo,
z kazdym kolejnym tygodniem bedziesz

® &6 06 06 0 06 0 0 0 0 o0 o

Musisz zresetowaé - o L
' - czut si¢ lepiej i normalniej. Jesli napo-
wiasne ciato. tkasz jakie$ trudnosci, nie zniechecaj sie.
Pamietaj, ze robisz to dla siebie. Nawet

jedli proponowane metody wydadza ci

® &6 06 06 0 06 0 0 0 0 o0 o

sie nieco obce lub niewygodne, pomysl, ze ich celem jest poprawa
twojego stanu zdrowia, samopoczucia i jakosci zycia twoich bliskich.

Czas na przyjemnosc: Lesna kgpiel

Podczas tego tygodnia zréb cos specjalnego: wybierz si¢ na spacer
po lesie. Aktualna pora roku nie ma znaczenia — pamietaj jedynie
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o odpowiednim ubiorze. Naukowcy udowodnili, ze spacer po
zalesionym terenie wplywa korzystnie na zdrowie. Japoriczycy
nazywaja tg praktyke shinrin-yoku, czyli ,le$na kapiela”. Jak po-
kazuja liczne badania, taka przechadzka zmniejsza poziom stresu
i niepokoju, zapewnia zastrzyk energii oraz zwigksza aktywnos¢
komérek NK, ktére stanowia podstawowy arsenal uktadu od-
pornosciowego. Zdaniem teoretykdw, olejki eteryczne wydziela-
ne przez drzewa pobudzajg system immunologiczny cztowieka.
Spacer po lesie zrelaksuje twéj umyst i zblizy cie do naturalnych
rytméw natury. Jesli lubisz chodzi¢ w samotnosci i masz dobra
kondycje, wybierz sie w teren sam. Mozesz tez zabrad ze soba psa
lub kogo$ bliskiego. Jesli zdecydujesz sic na spacer ze znajoma
osoba, staraj si¢ nie rozmawiaé. Pomysl o tym doswiadczeniu
jako o medytacji. Oddychaj gleboko i koncentruj sie na otaczaja-
cym cie krajobrazie. Zwracaj uwage na kolory, ksztatty, zapachy,
takture drzew i okazy przyrody. Pozwdl, aby natura urzekta cie
swoim picknem.

Szkodliwy nawyk 1: Siedzgcy tryb Zycia

Nasze ciata nie powinny siedzie¢ przez caly dzied. Ich natural-
nym zywiotem jest ruch. Nasze koriczyny przeznaczone s3 do
chodzenia, biegania, podnoszenia, przenoszenia badz plywania.
Kucanie, a nawet siedzenie na ziemi, jest lepsze od siedzenia na
krzesle. Cho¢ przybieranie pozydji siedzacej nie jest zabronione,
poczawszy od teraz postaraj sie siedzieé coraz krécej. Zapewniam
cie, ze poczujesz roznice.

DLACZEGO MUSISZ TAK ROBIC (PRZEZ JAKIS
CZAS): Czy slyszates$, ze ,siedzenie to nowe palenie”? Choé
takiemu stwierdzeniu mozna zarzucié lekka przesade, nie ulega
watpliwosci, ze postawa siedzaca zle wpltywa na nasze zdrowie.
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Kiedy siadamy, nasze mig$nie si¢ rozluzniaja, co powoduje zwol-
nienie tempa krazenia. W konsekwencji serce otrzymuje mniej-
sze ilosci krwi. Prowadzi to do podniesienia ci$nienia oraz ob-
nizenia efektywnosci spalania ttuszczu i eliminacji ubocznych
produktéw spalania materii. Siedzacy tryb Zycia moze skutko-
waé rozwojem insulinoopornosci, réznego rodzaju nowotwo-
réw (w tym raka okreznicy i piersi), zaniku mieéni, dolegliwosci
uktadu krazenia oraz kontuzji szyi i plecéw. Co wigcej, czeste sie-
dzenie mozna kojarzy¢ ze zwigkszonym prawdopodobieristwem
poniesienia przedwczesnej $mierci*. Pamietaj, Ze stojac, spalasz

o0 30 procent wiccej kalorii niz na siedzaco. Jedli zmodyfikujesz

swoj styl zycia, prawdopodobnie bez trudu uda ci si¢ zrzucié kil-

ka zbednych kilograméw.
JAK TO ZROBIC: Aby rozruszaé whasne ciato i zmniejszy¢
czestotliwos¢ siedzenia, wykorzystaj nastepujace rady.

° Badz uwazny. Kiedy siedzisz przy biurku, w samochodzie lub
przed telewizorem, ustaw alarm, ktéry przypomni ci o wsta-
waniu. Co godzing powinienes chodzi¢ przez 5-10 minut.
Zapewniam, Ze nie przeszkodzi ci to w pracy — zwigkszenie
aktywnosci pozytywnie wplynie na twoja wydajnos¢. Dzigki
ruchowi z tatwoscig wykonasz kazda prace.

® Wstan. Zainwestuj w stojace biurko (lub przeréb posiadany
mebel). Dzieki temu spedzisz wigkszo$¢ czasu na nogach. Nie-
ktérzy pracodawcy chetnie finansujg takie innowacje.

* Wykonuj wiele rzeczy naraz. Kiedy ogladasz w domu tele-
wizje, zajmij sie czynnosciami wymagajacymi ruchu. Mozesz
sktada¢ ubrania, robi¢ przysiady, podnosi¢ nogi, przybieraé
pozycje jogi lub sprzataé. Postaraj sie chodzi¢ w trakcie prze-
rwy reklamowe;.

156



ELIMINUJ LUB KORYGUJ: Leczenie stanéw zapalnych

Podrézuj z przerwami. Podczas dtugiej jazdy samochodem
zatrzymuj sie co godzing na kilka minut. W pociagu lub samo-
locie od czasu do czasu wstan i przejdz si¢ lub porozciagaj sie
co godzing.

DOBRE RADY: Nie siedz, jesli mozesz staé; jesli mozesz

chodzié, nie stéj. Jesli twdj dzieri bedzie pelen aktywnosci, nie

bedziesz miat czasu na siedzenie w miejscu. Kiedy nie jest to ko-

nieczne, postaraj sie wstac i zacznij si¢ ruszac.

POZYTECZNE NAWYKI: Im wiccej bedziesz si¢ ruszal, tym

lepiej bedzie dziala¢ twoje ciato i umyst. Jesli lubisz chodzi¢ na

sitownie, kultywuj ten nawyk. Z kolei jedli nie czujesz si¢ dobrze

w takich miejscach, nie musisz si¢ do niczego zmuszaé. Zamiast
tego codziennie wybierz si¢ na dtugi spacer.

Chodzenie jest jedng z najlepszych aktywnosci dla naszego
ciata. Nasze konczyny sa stworzone do chodzenia. Przejdz si¢
po osiedlu lub po parku. Mozesz tez wybrad si¢ na wyciecz-
ke. Jesli na zewnatrz jest brzydka pogoda, spaceruj po domu,
przemierzaj alejki centrum handlowego, duzego sklepu lub
muzeum. Zamiast umawia¢ si¢ na kawe lub lunch, wybierz
sie ze znajomymi na przechadzke (mozesz wzia¢ ze sobg cieple
napoje). Nie musisz przemieszczaé si¢ szybko. Wpraw swoje
ciato w ruch, ktéry pobudzi krazenie krwi. Jesli zwyktle space-
rowanie sprawia ci problem, sprébuj chodzi¢ po dnie basenu.
Zajmowanie si¢ zwierzetami moze sktania¢ do spaceréw.
Regularnie wyprowadzaj swojego psa. Jesli jeste$ posiadaczem
kota, sprébuj wychodzi¢ razem z nim.

Wybierz si¢ na wycieczke rowerowa lub wez udziat w zaje-
ciach na rowerach stacjonarnych.

Spedzaj aktywny czas z dzie¢mi — zagraj w twistera, dwa
ognie lub berka.
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* Dolacz do druzyny sportowej lub pobieraj lekcje tenisa,
golfa, jiu jitsu, pikleballa (to taka gra zespotowa) lub innego
sportu, ktdry od zawsze ci¢ interesowat.

® Trenuj przed wzigciem udzialu w wyscigu charytatyw-
nym, 5K, triathlonie lub innym wydarzeniu sportowym.
Nie musisz by¢ profesjonalnym sportowcem — z pewnoscia
znajdziesz imprez¢ dostosowang do twojej kondycji.

CO CZUJESZ PO UPLYWIE PIERWSZEGO TYGODNIA?
Zwréé uwage na swoje odczucia. Czy doswiadczasz negatywnych
symptoméw detoksykacji? Czy zauwazyles ztagodzenie ktéregos
z dokuczajacych ci objawdw?

TYDZIEN DRUGI

Zanim zaczniesz, wykonaj wstepne kroki (patrz strona 150).

Typowy dzien

* Po przebudzeniu spedz w ciszy kilka minut. Oddychaj gleboko
i zastanéw sic nad znaczeniem swojej mantry (jeden z elemen-
téw twojego zestawu narzedzi, patrz strona 67). Zbierz sity. Jesli
chcesz, pomedytuj 10 lub 15 minut. Pamietaj, Ze wyrobienie
w sobie zdrowego nawyku moze zajaé troch¢ czasu. Niemniej
na obecnym etapie powinienes czu¢ si¢ bardziej naturalnie.
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Zjedz zaplanowane $niadanie. Spakuj swéj lunch i przekaske.
Staraj si¢ mie¢ dobrze zaopatrzong kuchnie. Trzymaj niezdro-
we produkty poza zasiegiem wzroku.

Wybierz co najmniej jeden element z wlasnego zestawu na-
rzedzi (poczawszy od strony 67) i wykonaj zwiazane z nim
zadanie. Konsekwentne uzywanie prezentowanych metod
pozwoli ci na szybkie ztagodzenie objawéw stanéw zapalnych.
Zjedz zaplanowany lunch, przekaske i obiad. Ciesz si¢ przygo-
towanymi positkami.

Kazdego dnia staraj si¢ rozrusza¢ cialo przez 30 minut. Mozesz
wykonywaé ¢éwiczenia lub wybrad sie na spacer. Jesli cheesz,
mozesz ruszac si¢ jeszcze czesciej. Uprawianie sportéw wy-
dolnosciowych i podnoszenie ciezaréw zwicksza produkcje
zwiazku o nazwie BDNF (czynnik neurotroficzny mézgu),
ktéry tagodzi objawy stanéw zapalnych i poprawia funkcjo-
nowanie nerwow.

Przestaw si¢ na jedno z zachowari zastgpczych dotyczacych
niezdrowego nawyku, nad ktérym aktualnie pracujesz. Za-
uwaz, ze z kazdym dniem coraz tatwiej udaje ci si¢ zwalczaé
niezdrowe pokusy.

Przed polozeniem si¢ spaé powtdrz mantre i pomysl o prze-
biegu swojego dnia. Jesli cheesz, pomedytuj 10 lub 15 minut.
Zauwaz ten zdrowy rytual poprawia jakos¢ twojego snu.

Tygodniowy plan motywacyjny

Z uwagi na to, ze udalo ci si¢ przebrnaé przez pierwszy tydzies,

mozesz czud si¢ z siebie dumny. Z drugiej strony, niewykluczone,

ze w twojej glowie pojawia si¢ wiccej pokus i mysli o rezygnaciji

zprogramu. Chociaz rozpoczynasz dopiero drugi tydzierl, mozesz
Yy Yy
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dotkliwie teskni¢ za ulubionymi produktami takimi jak ser czy
czekolada badZ nawykami w rodzaju spedzania czasu przed tele-
wizorem. Wkrétce poradzisz sobie z uporczywymi myslami. Pa-
mietaj, ze jesli ztamiesz zasady programu, bedziesz musiat zaczaé
wszystko od nowa. Nie marnuj swojego wysitku i wykonanej
pracy! Poczawszy od tego tygodnia, trzymanie si¢ planu bedzie
wydawad ci si¢ tatwiejsze i bardziej naturalne. Nie poddawaj sie!

Aby przetrwad kolejny tydzieri, sprébuj popracowaé nad wlasna
duchowoscig. Zdaniem wielu naukowcéw osoby zaangazowane
w regularng praktyke duchows zyja dtuzej. Wystepowanie tego
zjawiska moze by¢ zwigzane z dzialaniem interleukiny 6 (IL-6).
Wysoki poziom tego zwiazku moze odpowiadaé za rozwéj wielu
chordb. Jak wskazuja wyniki jednego z badar, ryzyko podwyzsze-
nia poziomu IL-6 jest dwukrotnie nizsze w przypadku cztonkéw
wspdlnot religijnych’. Ten dobroczynny efekt mozna skojarzyé
z otrzymywaniem spotecznego wsparcia lub innymi czynnikami
zwigzanymi z regularng praktyka religijna. Z kolei wedtug autoréw
innego badania, mocno uduchowione osoby ciesza si¢ lepsza jako-
Scig zycia — nawet wtedy, gdy odczuwaja chroniczny bél. Co wie-
cej, niektérym ludziom udaje si¢ tagodzi¢ objawy choréb poprzez
modlitwy*. Naukowcy, ktérzy badali zdrowotne efekty duchowe;j
praktyki, twierdza, ze nadanie wlasnemu zyciu wigkszego znacze-
nia ma pozytywny wplyw nie tylko na nasze emocje, ale réwniez
na fizyczny stan naszego ciata. Pamictaj, ze kazda duchowa praca
zmniejsza wage codziennych probleméw i kieruje nasz wzrok ku
wyzszym celom — niezaleznie od wyznawanej religii.

Jedli jeste$ osobg religijng, pomysl o wykonaniu dodatkowej
pracy, ktéra stoi w zgodzie z twoimi przekonaniami. By¢ moze
chcesz zatopié si¢ w porannych i/lub wieczornych modlitwach
(zaréwno modlitwy, jak i medytacje dziataja przeciwzapalnie).
Sprébuj odprawié jakis rodzaj rytuatu, keéry nada twojemu zyciu
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wickszego znaczenia. Pomys] o praktykowaniu jogi. Jesli nie czu-

jesz pociagu do religii, podejmij dziatania, ktére skierujg twoje

my$li na wyzszy cel. Obdarz szacunkiem wszystkie przejawy zy-
cia. Ponizej znajdziesz list¢ przydatnych pomystéw:

* Rozwijaj duchowosé. Zapoznaj si¢ z oferta réznych insty-
tucji religijnych i z wyznawanymi przez nie warto$ciami. By¢
moze spodoba ci si¢ dziatalno$¢ jednej z nich. Niewykluczo-
ne, ze zainteresujesz si¢ uczestnictwem w cotygodniowych
spotkaniach lub odwiedzisz pobliski o§rodek medytacji. Kon-
takt z naturg moze by¢ réwniez forma duchowego przezycia.
Aby doswiadczy¢ czegos niezwyktego, nie musisz wstgpowad
w szeregi konkretnej religii.

® Zacznij medytowac. Jesli jeszcze tego nie robisz, zacznij prak-
tykowac od tego tygodnia. Otwérz sic na nowe do$wiadczenia.
Alternatywnie, wykorzystaj ten czas na modlitwe. Nie musisz
posiadaé zadnego systemu przekonar ani wiary w to, ze ro-
zumiesz nature wszech$wiata. Po prostu sprébuj tej prakeyki.

® Przyrzadi whasny eliksir. Jedli szukasz czego$ mniej udu-
chowionego, codziennie przygotowuj opcjonalny eliksir zdro-
wia lub terapeutyczny napdj, ktéry stanowi element twojego
planu positkéw. Réb to uwaznie i po cichu. Pij go powol,
zwracajac uwage na samo doswiadczenie. Jeli cheesz, przed
spozyciem napoju na drzwiach powies znak ,NIE PRZE-
SZKADZAC” (przepisy na eliksiry znajdziesz na stronie 276).

® Sprébuj aromaterapii. Na pi¢¢ minut usiadZ przed spe-
cjalnym dyfuzorem lub powachaj krople olejku eterycznego.
Przyjemny zapach przywréci spokdj twojego ducha. Olejki
na bazie cytruséw i bergamotki zmniejszajg poziom stresu.
Wyprébuj inne produkty tego typu. Olejek z szatwii uspokaja
hormony. W medytagji i duchowej kontemplacji pomogs ci
zapachy kadzidla, cedru i rézy.
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TYDZIEN DRUGI - PLAN POSIEKOW
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® Przygotuj oltarz. ZnajdZ maly pélke, biurko, stét lub nie-
uzywany rég pokoju. Przykryj wybrany obszar chusta, szalem
lub innym wyjatkowym materialem, a nast¢pnie udekoruj go
przedmiotami, ktdére maja dla ciebie znaczenie — pamigtkami,
zdjeciami, krysztatami, Swiecami, kwiatami lub jakimikolwiek
innymi rzeczami, ktérych widok daje ci rados¢ i poczucie spo-
koju. Kazdego dnia na kilka minut siedZ przed oftarzem i ciesz
oko znajdujacymi si¢ tam przedmiotami. Mysl o ich zwiazku
z twoim zyciem.

* Sprébuj uziemiania. Kazdego dnia zréb sobie pieciominuto-
wa przerwe. W tym czasie zdejmij buty i przejdz si¢ po trawie,
piasku lub ziemi. Tego typu praktyka nazywana jest uziemia-
niem. Zdaniem niektdrych naukowcéw, wejscie w bezposred-
ni kontakt z elektronami zgromadzonymi na powierzchni
ziemi uspokaja ciato i umyst. Co wiecej, taka praktyka moze
stanowi¢ forme duchowego doswiadczenia, ktére nada twoje-
mu zyciu wyzsze znaczenie.

® Zaangazuj si¢c w wolontariat. Zdaniem niektérych, $wiad-
czenie pomocy innym jest najbardziej uduchowiong czyn-
nodcia, jakiej mozna si¢ oddawalé. Wedlug naukowcéw,
wolontariusze zyja dluzej oraz ciesza si¢ lepszym zdrowiem
i samopoczuciem®. Wykonywana przez ciebie praca nie musi
by¢ komplikowana — mozesz pomagaé w schronisku lub czy-
ta¢ uczniom szkoly podstawowej. Z drugiej strony taka dzia-
talno$¢ moze otworzy¢ ci droge do nowej kariery. Pamietaj, ze
twoja praca nie musi mie¢ oficjalnych podstaw. Wystarczy, ze
odwiedzisz starszego sasiada lub cztonka rodziny i przygotu-
jesz mu cieply positek. Mozesz tez przekaza¢ jedzenie lokalne-
mu bankowi Zywnosci.
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Czas na przyjemnosé: Masaz

Cho¢ chodzenie na masaz moze wydawac si¢ luksusem, tego typu
zabiegi s3 niezbednym elementem terapii oséb cierpigcych na do-
legliwosci stawéw, migéni i tkanek tacznych. Co wiccej, intensyw-
ny dotyk pomaga odtruwa¢ cialo. Masaz rozluznia napigte mic-
$nie, uspokaja umyst oraz zwicksza krazenie i aktywno$¢ uktadu
limfatycznego odpowiedzialnego za usuwanie szkodliwych sub-
stancji odpadowych. Kiedy uda ci si¢ ztagodzi¢ objawy stanéw
zapalnych, twoje cialo rozpocznie proces detoksykacji, ktdrego
tempo mozna przyspieszy¢ za pomocg proponowanego zabiegu.
Jedli regularnie chodzisz na masaz, zaplanuj wyjécie w tym ty-
godniu. W przeciwnym razie poszukaj dobrych ofert niedaleko
domu - czasami szkolacy sie masazysci lub osrodki spa oferujg
darmowe lub wyjatkowo tanie zabiegi. Alternatywnie, popro$
0 wymasowanie twojego ciata blisk ci osobe. Jedli nie jestes mi-
losnikiem masazu tkanek glebokich, sam zabieg nie musi by¢
bardzo intensywny lub bolesny. Nawet delikatne gtaskanie po
plecach, ramionach i nogach poprawia krazenie krwi i wspomaga
proces leczenia. Sprébuj naméwic kogo$ do masowania ci¢ przez
caly tydzieri (moze si¢ to sta¢ codzienng rutyna).

Szkodliwy nawyk 2: Wpatrywanie si¢ w ekran

Telemaniacy oraz gracze, ktdrzy spedzaja duzo czasu, wpatrujac
si¢ w ekrany smartfonéw, tabletéw, telewizoréw lub kompute-
réw, maja przed soba ciezki tydzien. Z uwagi na to, ze obecnie nie-
mal kazda restauracja oraz miejsce publiczne, takie jak sitownia,
gabinet lekarski i sklep spozywczy, wyposazone sa w jakis rodzaj
ekranu, twoje zadanie jest dodatkowo utrudnione. Statystycznie,
amerykariscy dorosli spedzaja ponad dziesie¢ godzin dziennie na
wpatrywaniu si¢ w wyswietlacze urzadzen elektronicznych’! Juz
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dzi$ zacznij monitorowac i ogranicza¢ czas, ktéry przeznaczasz na
tego rodzaju rozrywki. Zréb to dla siebie 7 swoich dzieci.
DLACZEGO MUSISZ TAK ROBIC (PRZEZ JAKIS
CZAS): Uzaleznienie od wpatrywania si¢ ekran jest wszechobec-
ne i potencjalnie bardzo szkodliwe. Autorzy kilku badan wykaza-
li, ze osoby uzaleznione od Internetu lub gier hazardowych moga
doswiadczaé rzeczywistego zaniku moézgu, a w szczegdlnosci
obszaréw kojarzonych z kontrolowaniem emocji, wrazliwoécia
i wspdtczuciem?®. Co wiccej, omawiany rodzaj natogu moze zagra-
za¢ strukturom odpowiedzialnym za komunikacje mézgu i reszty
ciata, co upodabnia go do uzaleznienia od narkotykéw’. Dtugo-
trwale ogladanie telewizji rodzi te same problemy, co siedzacy tryb
zycia — mam tutaj na mysli zwickszone ryzyko rozwoju cukrzycy
i chordb serca oraz niebezpieczer'lstwo poniesienia przedwczesnej
$mierci'’. Natogowi uzytkownicy komputera cierpig réwniez
na zaburzenie zwane zespolem komputerowego widzenia, ktére
objawia si¢ podraznieniem i zmeczeniem oczu'', dziecigcym za-
ktéceniem widzenia'?, a nawet dolegliwo$ciami ortopedycznymi,
takimi jak szyja esemesowa i fokie¢ komdrkowca. To nie zart.
Pomy$l o réinicy, ktéra dzieli wchodzenie w bezposrednia
interakcje ze swiatem od wgapiania si¢ w ekran telewizora lub
komputera. Ta ostatnia czynnos¢ jest najczedciej catkowicie pa-
sywna. Kiedy korzystanie z urzagdzenia elektronicznego wymusza
jaki$ rodzaj interakgji, nie wymaga on wickszego wysitku ani wi-
dzenia si¢ z druga osoba twarza w twarz. Bardziej angazujace jest
czytanie prawdziwych ksiazek. Ponadto telewizory i komputery
oferujg nam informacje, na ktérych nie musimy koncentrowaé
naszej uwagi. W poréwnaniu z tekstem drukowanym lub roz-
mowg z zywym czlowiekiem, emitowane przez urzadzenia elek-
troniczne $wiatto, dzwicki i kolory sa zdecydowanie tatwiejsze
w odbiorze. Wtasnie dlatego przeslizgiwanie si¢ po powierzchni
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informacji, ktérym nie po$wigcamy wiele uwagi, jest tak przy-

jemne. Zdaniem niekt6rych naukowcéw, nawyk wpatrywania sie

w ekran zaburza koncentracje i utrudnia skupianie mysli**. Co

mozemy z tym zrobi¢? Musimy odsunad si¢ od ekranu.

JAK TO ZROBIC: Czy zaczates wymyslaé¢ wyméwki? Byé moze
musisz pracowa¢ na komputerze lub odpowiadaé na SMS-y wta-
snych dzieci? Czy mozesz odpusci¢ sobie obejrzenie nowego odcin-
ka ulubionego serialu? Nikt z nas nie moze obejs¢ si¢ bez urzadzeri
elektronicznych — nie pozbywaj si¢ jeszcze telewizora ani nie rezygnuj
Z pracy w biurze. Zapewniam, Ze jes’li zaczniesz monitorowac i ogra-
niczaé czas, ktéry przeznaczasz na wpatrywanie si¢ w ekran, poczujesz
sie zdecydowanie lepiej. Weale nie musisz rezygnowa¢ z koniecznych
dziatari i przyjemnosci. Wykorzystaj wymienione ponizej pomysty
i zobacz, czy potrafisz zerwad z tym niezdrowym nalogiem:

* Nie korzystaj z Internetu po zakoriczeniu pracy. Wytacz ekran
i zajmij sie czyms innym.

® Zwrd¢ uwage na czas, ktéry poswiccasz ma przegladanie ma-
ili. Czy potrafisz go ograniczy¢ lub wykonywaé t¢ czynnosé
krdcej, ale kilka razy dziennie? Chyba nie musisz natychmiast
odpowiada¢ na kazda wiadomos¢?

* Namoéw rodzing do porzucenia wieczornego nawyku ogladania
telewizji lub grania w gry wideo — lub innej czynnosci wymaga-
jacej wpatrywania sie w ekran. Mozesz wyjs¢ do restauracji (bez
telewizora), zagraé w gre, wybrad si¢ na spacer lub przejazdzke
rowerows. Alternatywnie, zapro$ gosci do siebie. Popros, by
wszyscy zostawili swoje telefony w domu. Cho¢ taki pomyst
moze si¢ wydawa¢ zbyt radykalny, przekonalem sie, ze jest to
mozliwe! Aby uwolni¢ sie od ciaglego widoku ekranéw urza-
dzeni elektronicznych, musiatem wykona¢ cigzkg prace. Dzieki
odpowiedniej modyfikacji stylu Zycia moge przeznaczaé wiccej
czasu mojej rodzinie.
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Cho¢ na obecnym etapie zadanie, przed ktdrym stoisz, moze
wydawal ci si¢ niezwykle trudne, kiedy zaczniesz stopniowo
ograniczaé czas spedzany przed ekranami urzadzen elektronicz-
nych, poczujesz ogromng réznice. Pacjenci, ktérzy skorzystali
z moich rad, opowiadaja, Ze odzyskali dobre samopoczucie,
a takze na nowo zwigzali kontakt z otaczajacym ich swiatem ze
$wiatem i ludZmi.

DOBRE RADY: Cho¢ mozesz czud si¢ nieco niepewnie, od
dzisiaj staraj sic nawiazywad bardziej bezposredni kontakt ze Swia-
tem. Zamiast wgapiaé sic w ekrany urzadzeni elektronicznych,
przygladaj sic ludziom, rzeczom i okolicznym miejscom.

POZYTECZNE NAWYKI: Czy brakuje ci $wiezych pomy-
stéw, ktdre zmusza cie do ograniczenia czasu spedzanego przed
ekranem? Zapoznaj si¢ z ponizsza lista:
® Spedz czas na lonie natury. Wejscie w kontakt z przyro-

dg uzdrowi twoje oczy, mdzg i ciato. Przejdz si¢ po parku,

wybierz sie na spacer lub zorganizuj jednodniowy wypad
po malowniczej okolicy. Jesli nie mozesz zostawié telefonu

w domu, przynajmniej schowaj go w samochodzie, torbie

lub kieszeni. Postaraj si¢ nie bra¢ do reki zadnego urzadzenia

elektronicznego.

* Nawiaz kontakt z otaczajacymi ludZmi. Pozmawiaj szcze-
rze ze swoimi dzie¢mi. Zapro$ znajomych na kawe. W trakcie
spotkania nie wyciagaj telefonu. W biurze, zamiast wysytaé
wiadomosci lub e-maile, rozmawiaj bezposrednio ze swoimi
kolegami. Usmiechaj si¢ i patrz innym prosto w oczy. Zwracaj
uwage na reakcje ludzi. Cho¢ z poczatku moze cie si¢ to wy-
da¢ dziwne, im czedciej bedziesz to robil, tym bardziej bedzie
to naturalne. (Pamigtaj, ze dawniej wszyscy zachowywali sie
wtasnie w ten sposdb).
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® Wybierz si¢ do teatru, na koncert lub wez udzial w wy-
darzeniu na zywo. W przeciwieristwie do ogladania filmu
lub teledysku, taka aktywno$¢ dostarcza o wiele bogatszych
wrazel. Choé z poczatku uczestnictwo w takich wydarzeniach
moze cie meczyé, twdj mozg bedzie uszczgsliwiony. Pomysl
o atrakcjach, ktérych mozesz doswiadczy¢ dzi§ wieczorem.
W idealnej sytuacji zostaw w domu telefon i powstrzymaj sie
od zamieszczenia w sieci swojej relacji.

® Przejdz sig¢ po okolicy lub po budynku, angazujac wszystkie
swoje zmysly. Pomysl o tym, co widzisz, styszyszi czujesz. Zwréé
uwage na to, czy w twojej glowie pojawia si¢ impuls do spraw-
dzenia czego$ w Internecie lub zamieszczenia relacji w mediach
spotecznosciowych. Nie poddawaj sic temu natogowi,

* Zjedz swéj posilek bez wpatrywania si¢ w ekran (telewi-
zora lub telefonu). Przenie§ uwage na potrawe i towarzystwo.
Dziqki tej zmianie zachowania twoje porcje stang si¢ mniejsze

i zaczniesz dokonywac lepszych wyboréw zywieniowych.

CO CZUJESZ PO UPEYWIE DRUGIEGO TYGODNIA?
Zwré¢ uwage na swoje doswiadczenia. Czy zaczynasz czué sie
lepiej? Czy nadal zmagasz si¢ z objawami procesu detoksykacji?
Opisz wszystkie zachodzace zmiany.

TYDZIEN TRZECI

Zanim zaczniesz, wykonaj wstepne kroki (patrz strona 150).
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Typowy dzien

Czy trzymasz si¢ porannego zwyczaju medytacji? Nawet trwa-
jace 5 minut spokojne siedzenie i oddychanie przynosi wspa-
niate efekty. Nie zapomnij o powtdrzeniu swojej mantry.
Zjedz zaplanowane $niadanie. Spakuj swéj lunch i przekaske.
Jesli cheesz, mozesz jes¢ codziennie to samo. Pamietaj jedynie
o trzymaniu si¢ zasad programu.

W tym tygodniu wybierz dwa elementy twojego zestawu na-
rzedzi — jeden z nich moze by¢ powtdrzeniem zadan wykony-
wanych w zeszlym tygodniu. Niekt6rzy radza sobie najlepiej
w weekend. Zajmuj sie do§wiadczanymi problemami wtedy,
gdy masz na to czas. Wykorzystanie wickszej liczby pomystéw
przyspieszy tempo leczenia objawéw stanéw zapalnych.

Zjedz zaplanowany lunch, przekaske i obiad. Czy przyzwycza-
ite$ si¢ juz do smaku proponowanych potraw? Zamiast tesknié
za dawnymi przyjemnosciami (pamigtaj, to one sprawity, ze
nie czules sic za dobrze), skup si¢ na nowych do§wiadczeniach.
Przez sze$¢ dni w tygodniu postaraj si¢ wykonaé trwajacy
30 minut intensywny trening. Musisz si¢ spoci¢. Dzieki
temu zmniejszysz intensywno$¢ stanéw zapalnych, popra-
wisz sobie nastrdj i zmotywujesz si¢ do dziatania. Cwiczenia
sa dobre dla twoich migéni, stawéw, uktadu trawienia i od-
pornosciowego oraz systemu detoksykacji i regulacji pozio-
mu cukru we krwi.

Przestaw si¢ na jedno z zachowan zastepczych dotyczacych
niezdrowego nawyku, nad ktérym aktualnie pracujesz. Jesli
chcesz, mozesz codziennie robi¢ co$ innego.

Przed potozeniem si¢ spa¢ powtérz mantre i pomysl o prze-
biegu swojego dnia. Jesli cheesz, pomedytuj 10 lub 15 minut.
W myslach powtarzaj spokojnie swoja mantre. Jesli stracisz
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koncentracje, jeszcze raz skup sie na wypowiadanym zdaniu.
Powstrzymaj si¢ od wydawania sadéw.

Tygodniowy plan motywacyjny

Czas zaja¢ sic problemem masy ciata. By¢ moze stracile$ juz
kilka zbednych kilograméw. Jesli regularnie stajesz na wadze,
w tym tygodniu przestan to robié. Skup sie¢ na ztagodzeniu ob-
jawow stanu zapalnego i innych kwestiach zdrowotnych. Utrata
zbednych kilograméw jest naturalnym produktem ubocznym
dbania o kondycje whasnego ciata. Codzienne lub cotygodnio-
we wazenie moze odwracaé twoja uwage od dziatari majacych
przywrécié twoje zdrowie i dobre samopoczucie. Kiedy moi
pacjenci zaczynajg traci¢ na wadze, czasami ulegaja‘ pokusie
modyfikacji programu tak, aby schudnaé jeszcze wiecej. Pa-
mietaj, ze zmniejszanie porcji jedzenia i nadmierne ¢wiczenia
moga podnosi¢ poziom stresu, co w konsekwencji prowadzi do
zwickszenia intensywnosci stanéw zapalnych. Odchudzanie nie
jest twoim gléwnym celem. Twoim zadaniem jest ztagodzenie
objawéw zapalnych oraz poznanie whasnych preferendji i nieto-
lerancji zywnosciowych. Pamietaj, ze jakakolwiek modyfikacja
planu oddala cie od osiagniccia petnego sukcesu.

Przestani koncentrowad si¢ na masie ciata i skup sie na swoich
do$wiadczeniach — czyli na sposobie, w jaki pokarmy wplywaja
na twoje zdrowie fizyczne, emocjonalne i duchowe. Przestaii my-
$le¢ w kategoriach nakazu. Uwolnij si¢ od checi osiggniecia ideal-
nej wagi i zaznaj prawdziwej swobody. Calym swoim jestestwem
podnies wlasne wibragcje. Kiedy twoje mysli zaczng btadzi¢ wokét
masy ciata, wez gleboki oddech i zaufaj sobie. Jesli musisz, zwaz
sie po ukoniczeniu cztero- lub os’miotygodniowego programu.
Na tym etapie wcale tego nie potrzebujesz.
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Czas na przyjemnosé: Unoszenie ndg na scianie

\\4

tym tygodniu sprébuj jednej z najprostszych i najzdrowszych

pozydji jogi, czyli unoszenia nég do géry (techniczna nazwa tej

asany brzmi Viparita Karani, co oznacza ,odwrécone dziata-

nie”). Moim zdaniem to ¢wiczenie doskonale wpisuje sie¢ w pro-

ponowany program eliminacji, ktéry polega na cofaniu objawéw

stanéw zapalnych i innych dolegliwosci zdrowotnych. Ulozenie

ciata w tej tatwej pozycji nie wymaga wielkiego wysitku. Oma-

wiana asana jest niewiarygodnie relaksujaca — jej regularne wyko-

nywanie obniza poziom stresu i pobudza krazenie krwi. Ponizej

znajdziesz wszystkie potrzebne instrukeje.

1.
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Na podtodze rozt6z mate do jogi lub koc i przygotuj trzy po-
duszki. Opcjonalnie mozesz réwniez wykorzysta¢ opaske na
oczy, pasek lub szalik do jogi zapobiegajacy zsuwaniu si¢ ndg
oraz stoper (taki jak w telefonie).

Przysun krétki koniec maty lub koca do $ciany. Jedng podusz-
ke poléz w miejscu, gdzie znajdzie si¢ twoja glowa. Pozostate
dwie trzymaj przy Scianie.

UsiadZ na podtodze bokiem do $ciany. Powoli poldz si¢ na
macie lub kocu. W tym czasie zacznij wyciaga¢ nogi w gére,
opierajac je o $ciang. Aby zapewni¢ sobie podparcie, wtéz pod
siebie poduszki. Niektére osoby lubig mie¢ poduszke pod
biodrami, ramionami lub tokciami. U6z si¢ w ksztalt litery
L. Twdj tutéw powinien znajdowaé si¢ na ziemi, a wyprosto-
wane nogi — opierad si¢ o $ciang. Ztacz stopy lub trzymaj je
w odleglosci nie przekraczajacej 30 centymetréw od siebie. Je-
$li masz problem z utrzymaniem nég w odpowiedniej pozycji,
owin i zwiaz uda paskiem do jogi lub szalikiem. Postaraj sie
catkowicie rozluzni¢ migénie korniczyn dolnych. Jesli twoje ko-
lana rozchodza si¢ na boki, wléz pod nie nastepna poduszke.
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4. Jesli opaska utatwiajaca zasypianie pomoze ci zamknaé oczy,
zaléz ja.

S. Ustaw alarm na 10 lub 15 minut. Jesli nie musisz si¢ $pieszy¢,
zapomnij o czasie. Zamknij oczy, rozt6z ramiona na boki, dto-
nie skieruj wnetrzem do géry i sprébuj rozluznié¢ wszystkie
czesci ciata. Oddychaj powoli i gteboko.

6. Kiedy uznasz, ze czas koriczy¢, powoli ugnij kolana, pochyl
sic na bok i oderwij sic od $ciany. Zwrd¢ uwage na wlasne
odczucia.

7. W tym tygodniu powtarzaj to ¢wiczenie zawsze Wtedy, gdy
poczujesz, ze brak ci energii lub koncentragji.

Szkodliwy nawyk 3: Obecnosc toksyn

Jako mieszkaricy wspdtczesnego $wiata jeste$my stale narazeni na
kontakt z ksenobiotykami, czyli substancjami obcymi ludzkiemu
ciahu. Nawet w organizmach noworodkéw i we krwi pgpowinowej
mozna znalez¢ §lady chemikaliéw i innych zanieczyszczen prze-
mystowych®. Na szczescie istnieje wiele sposobdéw na skuteczne
usuniecie szkodliwych zwiazkéw z whasnego systemu. Cho¢ nie
mozemy wyeliminowa¢ ich wszystkich, aby nie ostabi¢ uktadu
detoksykacyjnego wlasnego ciata, musimy zmniejszaé czestotli-
wo$¢ kontaktu z toksynami.

DLACZEGO MUSISZ TAK ROBIC (PRZEZ JAKIS
CZAS): ,Rezygnacja” z wchodzenia w kontakt z zanieczysz-
czeniami i biotoksynami nie wydaje si¢ wielkim poswicceniem
— to jasne, ze nie chcesz miec z tymi substancjami nic wspdlne-
go. Niemniej wiele codziennych czynnosci — takich jak mycie
wloséw, nakladanie makijazu, sprzatanie, pielegnacja trawni-
ka, smazenie na patelni nieprzywierajacej czy picie z plastiko—
wych butelek — wymaga uzywania preparatéw i przedmiotéw
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zawierajacych toksyny. Wiele rodzajéw zanieczyszczen zaktéca
réwnowage hormonalng i modyfikuje naturalne rytmy naszego
ciata. Inne wykazuja whasciwosci rakotwércze i/lub niszcza ele-
menty uktadu nerwowego.

JAK TO ZROBIC: Daj odpoczaé swojemu ciatu i zacznij
uzywa¢é naturalnych kosmetykéw oraz nietoksycznych $rodkéw
czysto$ci. Pamietaj, ze jednym z elementéw procesu detoksykacji
jest eliminacja szkodliwych produktéw i przyzwyczajeni. Czesto
wymaga to wickszego wysitku niz samo wybranie si¢ na zakupy.
Musisz zmieni¢ swoje nastawienie. Zidentyfikuj wszystkie za-
chowania, ktére odpowiadajg za powolne podtruwanie twojego
ciata. Nastgpnie pomysl o tym, co mozesz z tym zrobi¢. Czy mu-
sisz uzywac nieprzywierajacych patelni? Czy prébowale$ przygo-
towywad potrawy na naczyniach z zeliwa lub stali nierdzewnej?
Sprébuj smazy¢ na wysokiej jakosci oleju z awokado lub thuszezu
kokosowym. Pomy$] o swoim przyzwyczajeniu do konkretnych
produktéw higieny osobistej i kosmetykéw. Czy mozesz zastapic
je bardziej naturalnymi srodkami?

Zastanéw si¢ nad jako$cia powietrza, ktérym oddychasz. Czy
musisz rozpylaé wszedzie od$wiezacz powietrza? Czy mozesz
zrezygnowac z wycierania kazdej powierzchni srodkami chemicz-
nymi? Czy naprawde potrzebujesz kolejnej dawki ibuprofenu
lub innych $rodkéw wydawanych bez recepty? Czy przyjmujesz
leki na alergie lub nadkwasote? (Kiedy twéj organizm oczysci sie
z substanciji odpadowych i poradzi sobie z objawami stanu zapal-
nego, bedziesz mégl zrezygnowad z zazywania wielu rodzajéw
medykament6w).

Zastandw sie, czy warto placié za wygode zdrowiem. Jedli nie po-
trafisz zmodyfikowad jakiego$ nawyku — by¢ moze jestes do niego
zbyt przyzwyczajony — zajmij si¢ czyms innym. Przyktadowo, nie
musisz rezygnowa¢ z uzywania ulubionej patelni lub kremu do
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rak. Teraz zastanéw si¢ nad rzeczami, na ktdrych ci tak bardzo nie
zalezy. Czy mozesz pozby¢ si¢ taniego zestawu naczyn kuchennych,
ktore tracg swoja powtoke, chemicznych srodkéw czyszezacych lub
szminki, ktdra i tak zaraz si¢ zmazuje? Niewykluczone, ze weale nie
jeste$ przywiazany do wiekszosci szkodliwych zachowari. Pamietaj,
ze zawsze mozesz zaczaé uzywaé naturalnych alternatyw niebez-
piecznych produktdw.

DOBRE RADY: Zastgp szkodliwe srodki ich naturalnymi od-
powiednikami, ktére mozna naby¢ w sklepie lub stworzy¢ z fatwo
dostepnych sktadnikéw. Ponizej znajdziesz listg pomystéw, ktére
pomoga ci zmniejszy¢ narazenie na chemikalia Srodowiskowe.

* Olej kokosowy to jeden z najlepszych srodkéw do pielegnacii
ciata. Jedli borykasz si¢ z dziewig¢dziesieccioma dziewigcioma
problemami, ten ttuszcz pomoze ci rozwiazal siedemdziesiat
dwa z nich. Mozna go uzywaé do mycia ciata, twarzy i z¢bdw,
nawilzania skory oraz odzywiania wloséw (by unikna¢ thuste-
go wygladu, po uzyciu wystarczy go sptukad).

* Kosmetyki naturalne znajduja si¢ w asortymencie wiekszo-
Sci sklepéw. Wybieraj produkty sktadajace si¢ z substancji po-
chodzenia rodlinnego, ktére nie zawieraja glutenu.

® Czys¢ za pomoca prostych srodkéw, ktére prawdopodob-
nie znajdziesz w kuchni. Sprébuj octowego roztworu wod-
nego i sody oczyszczonej. Alkohol zmieszany z woda nadaje
sic do mycia szyb i luster. Z kolei drewno przetrzyj oliwg lub
olejem kokosowym. Alternatywnie, zaopatrz si¢ w naturalne
srodki czyszczace, ktére z uwagi na rosnacy popyt stajg sie co-
raz bardziej dostgpne i tanie.

* Rosliny doniczkowe. Jesli potrafisz o nie dbaé, 0zddéb swoj
dom ro$linami, ktére w naturalny sposéb oczyszcza powietrze.
Zastanéw sie nad postawieniem kilku doniczek w sypialni
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— dotyczy to zwlaszcza whascicieli zwierzat. Oddychanie czy-
stym powietrzem w trakcie snu poprawi ci samopoczucie.
Przestann uzywaé chemicznych od$wiezaczy powietrza.
Rozpylacze olejkéw eterycznych sa mniej szkodliwe. Tego typu
urzadzenia pomogg ci utrzymacd przyjemny zapach w domu.
Otwo6rz okna (chyba Ze cierpisz na alergie sezonowe) i wy-
wietrz pomieszczenia domu. Réb tak zawsze, gdy pozwala na
to pogoda.

Wypelnij dom naturalnymi materiatami. Kiedy przyjdzie
czas na wymiane mebli lub dekoracji, wybierz przedmioty wy-
konane z drewna, bambusa, kamienia, welny lub organicznej
bawelny. Pamietaj, ze przetworzone materiaty wydzielaja tok-
syczne gazy.

Zacznij uzywa¢ filtréw HEPA montowanych w odkurza-
czach i piekarnikach. Sprawdz, czy twéj dom nie jest siedli-
skiem plesni, ktéra moze spowolnié¢ proces leczenia.

Uzywaj naturalnych produktéw do pielegnacji roslin.
Obecnie wielu producentéw akcesoriéw ogrodowych i §rod-
kéw do zwalczania szkodnikéw oferuje nietoksyczne prepara-
ty, ktdre sa przyjazne dla srodowiska.

Sprébuj kurkumy. Konwencjonalne leki sa przetwarzane
w watrobie, ktdra eliminuje ich toksyczne elementy. Jesli cier-
pisz na béle glowy lub dolegliwosci menstruacyjne, sprébuj
zastapic¢ ibuprofen lub paracetamol kurkuma, ktéra wykazuje
silne wlasciwosci przeciwzapalne'. Przyprawe mozna nabyd
w formie kapsutek lub proszku, ktéry wykorzystasz w kuchni.
Popijaj ocet jabtkowy. Cho¢ brzmi to nieco dziwnie, jesli
cierpisz na zgage lub refluks, zamiast tykaé $rodki zobojetnia-
jace lub inhibitory pompy protonowej wypij tyzke tego cierp-
kiego ptynu. To zaskakujaco skuteczny srodek.
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CO CZUJESZ PO UPLYWIE TRZECIEGO TYGODNIA?
Jesli wezesniej nie zauwazyles wiekszej réznicy, z pewnoscig teraz
czujesz si¢ znacznie lepiej. Na tym etapie proces detoksykacji po-
winien by¢ w petni zakoriczony. Prawdopodobnie doswiadczy-
tes juz znacznego ztagodzenia objawdw stanu zapalnego, a takze
schudle$. Pamietaj, ze organizm kazdego z nas jest inny. Opisz
wszystkie zachodzace zmiany.

TYDZIEN CZWARTY

Zanim zaczniesz, wykonaj wstepne kroki (patrz strona 150).

Typowy dzien

* W tym tygodniu postaraj si¢ wydtuzy¢ czas porannej medy-
tacji, modlitwy lub wyciszenia o 5 minut. Prawdziwa sita tej
praktyki lezy w jej regularno$ci — wykonuj ja rutynowo kaz-
dego dnia. Cho¢ niektérzy medytujg caly godzine dwa razy
dziennie, wigkszo$¢ ludzi nie ma na to czasu — pomysl, ze te
15 minut zapewne spedzitbys na bezmyslnie wgapianie si¢
w ekran telefonu lub telewizora. Nie zapomnij o powtarzaniu
mantry. Ta wazna czynno$¢ moze by¢ czgécia twojej medytagji.
Mysl o tym pozytecznym zdaniu przez caly dzien.

® Zjedz zaplanowane $niadanie. Spakuj swéj lunch i przekaske.
Nie ustawaj w wysitku — jestes na dobrej drodze!
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TYDZIEN CZWARTY - PLAN POSILKOW

SNIADANIE

ELIKSIR

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA
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LUNCH

PRZEKASKA

OBIAD
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* Tak jak ostatnio, w tym tygodniu wybierz dwa elementy two-
jego zestawu narzedzi. Choé mozesz powtarza¢ zadania, sku$
si¢ na co$ nowego.

® Zjedz zaplanowany lunch, przekaske i obiad. Czy masz juz
ulubiony przepis? A moze opracowate$ nowe danie w oparciu
o liste proponowanych produktéw? W tym tygodniu wyko-
rzystaj gotowy plan positkéw lub postaw na kreatywnos¢.
Dzigki temu nie bedziesz si¢ nudzid.

* Kontynuuj trening. Podobnie jak w przypadku medytacji,
¢wiczenia nalezy wykonywad regularnie. Uprawianie sportu
przez trzydziesci minut sze$¢ razy w tygodniu pomoze ci wré-
ci¢ do formy. Ta forma pielegnacji zmotywuje cie do dziatania.
Nie daj sobie wmdéwié, ze nie masz na to czasu. Cwiczenia s3
jak mycie ngéw. Kiedy poczujesz wewnetrzny przymus przy-
stapienia do treningu, mozesz sobie pogratulowac.

° Jedli udalo ci si¢ pokonal niezdrowe nawyki, naleza ci sie
gratulacje! Niestety, wicle 0oséb musi jeszcze nad tym popra-
cowaé. W tym tygodniu zajmij si¢ jednym szkodliwym zacho-
waniem. Pamietaj, ze nawet jesli w tej chwili czujesz si¢ dobrze,
na dtuzsza mete nie warto niszczy¢ sobie zdrowia.

* Przed potozeniem si¢ spaé powtdrz mantre i pomysl o prze-
biegu swojego dnia. Jesli nie chcesz, nie musisz medytowal.
Zapamictaj swoja mantre. Zastanéw si¢ nad tym, w jaki spo-
s6b jej powtarzanie wplywa na twojg pod§wiadomosé. Warto
wiedzieé, Ze medytacja moze znaczgco poprawic jako$é snu.

Tygodniowy plan motywacyjny

Jedli stosujesz program korekgji, znajdujesz si¢ na samym finiszu.
To twdj ostatni tydzien. A jednak date$ sobie rade! Nie poddawaj
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si¢ na samym koncu. Aby poradzi¢ sobie z objawami zapalenia,
musisz ciezko pracowaé przez petne cztery tygodnie.

Z kolei jesli stosujesz program eliminacji, pod koniec tego ty-
godnia znajdziesz si¢ w polowie drogi — jak ten czas leci! Trzymaj
sie mocno. Swietnie ci idzie!

Niezaleznie od wybranego programu, w tym tygodniu praw-
dopodobnie czujesz si¢ juz o wiele lepiej i doswiadczasz mniej do-
tkliwych objawéw. Poprawa stanu zdrowia wigze si¢ z ustapieniem
stanu zapalnego. Niemniej jezeli po zastosowaniu programu ko-
rekdji nie odcznwasz wyragnej ulgt, by¢ moze potrzebujesz czego$
silniejszego. W takim wypadku pomysl o rozpoczeciu programu
eliminagji. Nie ustawaj w wysitkach. Na tym etapie powinienes
nabraé pewnosci siebie, co sktoni cie do kontynuacji terapii przez
kolejne cztery tygodnie. Niewykluczone, ze program eliminacji
jest tym, czego naprawde potrzebujesz. Pamigtaj, ze zwalczenie
stanu zapalnego jest najlepszym sposobem na poznanie prefe-
rencji wlasnego organizmu. Jesli bedziesz podejmowat dziatania
przeciwdziatajace przez dtuzszy czas, w pelni zrozumiesz sposéb,
w jaki funkcjonuje twoje ciato.

W tym tygodniu zwrd¢ szczegdlng uwage na wszelkie zmiany
w twoim wygladzie. Czy twdj zotadek jest bardziej plaski, a nogi wy-
gladaja szczuplej? A moze dlonie nie trzesg si¢ tak jak przedtem? Czy
twoje mig$nie wyrazniej zarysowuja si¢ pod skora, a paznokcie na-
braty grubosci? Jak wygladaja twoje wlosy? Czasami zmiana diety
intensyfikuje wzrost wloséw. Zwré¢ uwage na poziom energii. Czy
nadal odczuwasz objawy detoksykadji i potrzebujesz wigkszej ilosci
odpoczynku, a moze zaczynaé mie¢ wiecej sily i energii do pracy?
Przeanalizuj informacje ptynace z twojego ciata. Wstuchaj sic w jego
glos. Jedli nie zauwazasz zadnych zmian, przejdz do podrozdziatu za-
tytulowanego Na pdlmetku programu eliminaci, kedry znajdziesz
na stronie 188, i postepuj zgodnie z zamieszczonymi wskazéwkami.
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Czas na przyjemnosc: szj dtuzej

Czas przyjrzed si¢ kwestii snu. Wysypianie si¢ wcale nie jest luksu-

sem. To klucz do osiagniecia petni zdrowia. Sen znaczaco wplywa

na

funkcjonowanie organizmu. Dzieki niemu zachodza procesy

uzdrawiania i odmtadzania zaréwno ciata, jak i umystu. Niestety,

wiele 0s6b nie przywiazuje wickszej wagi do kwestii snu. W tym

tygodniu powinienes to zmienié. Jedli ktérego$ dnia nie uda ci

sie

zapewni¢ wlasnemu organizmowi o§miu godzin odpoczynku

(wickszos¢ ludzi tego nie robi), wykonaj jedna z ponizszych czyn-

nosci. Dopasuj zadania do wtasnego harmonogramu (kazdego

dnia mozesz dobi¢ co$ innego):
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W srodku dnia zréb sobie 30-minutowa drzemke. Wytacz te-
lefon. W razie potrzeby zawie$ na drzwiach znak Nie przeszka-
dzac. U6z sie wygodnie i postaraj sie zasnal. Nie $pij dtuzej
niz 30 minut. Dzieki temu szybko wrécisz do wykonywanych
czynnosci i nie utrudnisz sobie wieczornego zasypiania.

Potéz si¢ spa¢ godzine wezesniej niz zwykle. Zrdéb to, nawet
jesli nie posprzatate$ kuchni lub nie dokoriczytes ogladania
serialu (pamigtaj, Ze zawsze mozesz nagra¢ ten odcinek). Do-
datkowa godzina nie jest przeznaczona na wpatrywanie sie
w telefon lub telewizor. Przyciemnij $wiatta w sypialni. Przez
15 minut mozesz poczytal ksiazke, postuchaé muzyki lub
medytowaé. Nastepnie uldz si¢ wygodnie i sprébuj zasnaé.
To nie musi by¢ trudne. Jesli twoje ciatlo naprawde potrzebuje
snu, zasniesz w ciagu kilku minut. Niektérzy maja z tym wick-
szy problem. Jesli cheesz sie zdrzemnad lub potozy¢ wezesniej
spa¢, mozesz czu¢ sie pobudzony, gdyz twéj organizm nie jest
do tego przyzwyczajony. Nie wstawaj. W koricu twoje ciato sie
podda. Przejmij nowe zachowania dotyczace snu. Pamietaj, ze
zasypianie tez jest nawykiem (a raczej opér przed snem). Od-

dychaj gteboko i licz oddechy. Nie dotykaj zadnych urzadzeri
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elektronicznych! Praktyka medytacji lub modlitwy powinna

pomdéc ci w uspokojeniu umystu. Jesli nadal nie mozesz za-

snad, sprébuj nastepujacych metod:

* Bazylia azjatycka (tulsi) to znany adaptogen, ktéry dosko-
nale uspokaja umyst.

* Glicynian magnezu pomaga w zasypianiu. Przyjmuj wy-
brany preparat przed polozeniem si¢ do tézka; postepuj
zgodnie z zaleceniami opisanymi na opakowaniu.

Stodkich snéw.

Szkodliwy nawyk 4: Negatywne myslenie
Czy wiesz, ze kazdego dnia twoja glowe nawiedza okoto 60 tysiccy
mysli? Co zaskakujace, wedtug naukowcéw zwiazanych z Uniwer-
sytetem Stanforda, az 90 procent tych mysli powtarza si¢ raz za
razem'’. Oznacza to, ze przez wigkszos¢ czasu myslimy w kétko
o tych samych rzeczach. Niestety, umysty wielu oséb zaprzatnie-
te s3 negatywnymi myslami takimi jak zmartwienia, krytyka wta-
snego wygladu lub umiejetnosci, leki dotyczace przysztoéci oraz
wszelkiego typu zale. Negatywne myslenie zwicksza poziom stresu
i ma szkodliwy wplyw na zdrowie. Spotkatem wiele osdb, ktére
potrafily przeprowadzi¢ proces eliminacji, ale nie radzity sobie one
z natlokiem powracajacych mygli.

Cho¢ nie istnieje co$ takiego jak ,gen optymizmu
rozwing¢ w sobie nawyk pozytywnego myslenia niezaleznie od

”18 mozesz

twojej aktualnej postawy. Weale nie musisz patrze¢ na $wiat przez
rézowe okulary i méwié, ze wszystko jest ,wspaniate”. Osobicie
staram si¢ by¢ realista. Pamietaj, ze nie jest to to samo co posta-
wa negatywna, ktéra z pewnoscig znaczaco wplywa na nasze
zdrowie'. Negatywne myslenie ma charakter prozapalny. Cho¢
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zmiana nawykow i postawy wobec §wiata nie jest fatwa, pamictaj,
ze widzenie wszystkiego w czarnych barwach jest jedynie przy-
zwyczajeniem, ktére mozna zmodyfikowad. Sprébuj zrezygno-
wad z negatywnego myslenia juz dzis.

DLACZEGO MUSISZ TAK ROBIC (PRZEZ JAKIS
CZAS): Negatywne myslenie podnosi poziom stresu. Lek,
strach, zmartwienie, zal, pesymizm, zto$¢ i nienawis¢ to jedne
z najczeéciej pojawiajacych sie emodji, ktére moga uniemozliwié
ci osiagnigcie petni zdrowia. Widzenie wszystkiego w ciemnych
barwach powoduje uwalnianie hormonéw stresu takich jak kor-
tyzol, ktére wplywaja na funkcjonowanie uktadu odpornoscio-
wego®™. Jak pokazuja badania, osoby pozytywnie myslace zyja
dtuzej i rzadziej choruja. Co wigcej, szybciej powracaja one do
zdrowia i nie wykazuja tendencji do popadania w depresje. Serca
takich ludzi sg zdrowsze. Ponadto pozytywnie myslenie pozwala
lepiej radzi¢ sobie w zyciu*'. Same zalety!

JAK TO ZROBIC: Swiadome obserwowanie whasnych za-
chowan pomoze ci zauwazy¢ negatywne nawyki. Postepuj powo-
li, celowo i racjonalnie. Analizuj wiasne mygli tak, jakbys siedziat
w g}owie kogos’ innego. ZastanOw sie nad nastepujacymi pytania-
mi: W jakich porach dnia atakuje ci¢ nattok negatywnych mygli?
Czy czasami udaje ci sie zachowad pozytywng postawe? Czy po-
trafisz wskazad i przeanalizowaé wzorce zachowan badz czynniki
wyzwalajace negatywne reakcje? Pomys$l o wydarzeniu z prze-
sztoéci, ktére powstrzymuje ci¢ przed osiggnieciem zamierzo-
nych celéw. Postaraj sic wybaczy¢ sobie i innym. Moim zdaniem
takie emocjonalne uzdrowienie jest istotnym elementem terapii.
Pamictaj, ze postawa myslowa jest jedynie rodzajem nawyku.
Juz dzi§ zacznij zwalczaé w sobie negatywne tendencje i zobacz
$wiat w zupetnie innych barwach. Postepuj zgodnie z ponizszymi
wskazédwkami.
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DOBRE RADY: Zaréwno negatywne, jak i pozytywne mysle-

nie jest rodzajem nawyku. Popracuj nad znajdywaniem jasnych

stron napotykanych probleméw. Potraktuj to zadanie jako osobi-

sty trening kreatywnosci.

POZYTECZNE NAWYKI: Sprébuj nastepujacych strategii

rozwoju pozytywnego mys'lenia.

Badz §wiadomy. Zacznij zwracaé uwage na wlasne mysli. Nie
zgadzaj si¢ na widzenie wszystkiego w czarnych barwach. Pytaj
samego siebie: Czy to, co myfle, jest prawda?

Praktykuj pozytywnos¢. Podobnie jak w przypadku kazdej
umiejetnosci, pozytywne myslenie wymaga praktyki. Swiado-
mie przybieraj bardziej przychylng postawe i reaguj na nega-
tywne mysli. Nawet jezeli nie do korica wierzysz w szczgsliwe
zakoriczenie jakiej$ sprawy, badz dobrej mysli.

Zwracaj uwagg na wlasne reakcje. Jesli jestes negatywnie
nastawiony do pewnych sytuacji lub oséb, pomysl o powo-
dach wystapienia takiej reakdji.
Czy mozesz co$ z tym zrobié? Czy = ****°®*®*®°*°
potrafisz naprawi¢ te relacje, klimat Negatywne
badZ sekwencje zdarzen? By¢ moze

isz daé sobie z czyms spokdj. myslenie ma cha-
musisz yms spokdj

Smiej si¢. Humor pomoze ci roz- rakter prozapalny.
broi¢ negatywne myslenie. Postaraj . ... ... ..
sic znajdowacd sie¢ w sytuacjach skta-

niajacych do smiechu. Spotkaj si¢ z zabawnymi znajomymi lub
wybierz si¢ na film komediowy. Smiej sic z absurdéw zycia.
Spotykaj si¢ z pozytywnymi ludZmi. Przebywanie w to-
warzystwie ponurakéw nie poprawi ci nastroju. Kontakt
z osobami, ktére widza $wiat w jasnych barwach, sktoni ci¢ do

my$lenia w podobny sposéb.
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° Badz cierpliwy. Przetamanie nawyku negatywnego myslenia
nie jest weale tatwe. Badz wytrwaty. By¢ moze nie pozbedziesz
sic szkodliwego przyzwyczajenia z dnia na dzied. Niemniej
zdecyduj, ze od dzisiaj postarasz si¢ bardziej przychylnie spo-

gladad na otaczajacy cie swiat.

CO CZUJESZ PO UPLYWIE CZWARTEGO TYGODNIA?

Jesli wybrates program korekgji, mozesz oglosi¢ sukces. Przejdz
do rozdziatu 7. i pogratuluj sobie dobrze wykonanej pracy.

Na pétmetku programu eliminacji

Jesdli wybrates program eliminacji, znajdujesz si¢ w potowie drogi.
Cho¢ prawdopodobnie masz za sobg trudne chwile, z pewnoscia
czujesz si¢ zdecydowanie lepiej — jestes szczuplejszy, dysponujesz
wickszym zasobem energii i doswiadczasz mniej objawéw choro-
by. Po czwartym tygodniu programu niektérzy pacjenci nadal nie
odczuwajg ulgi, pomimo przestrzegania wszelkich zasad. Czy ty
tez nalezysz do tej grupy? By¢ moze musisz przejrzed liste osmiu
najbardziej uciazliwych objawdw, ktéra znajdziesz na stronie 65.
Czy cierpisz jedynie na niektdre z nich? Jesli twoje zycie nadal
jest utrudnione, by¢ moze potrzebujesz silniejszych metod. Masz
przed soba dwie mozliwosci:
1. Kontynuuj program. Pacjenci ciepiacy na intensywne
objawy stanu zapalnego oraz osoby, ktérych ciala reaguja
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w zwolnionym tempie, moga potrzebowac’ wiecej czasu. Bez
obaw — twoja cierpliwo$¢ zaprocentuje. Nawet jesli nie odczu-
wasz zlagodzenia objawéw zapalnych, postepuj zgodnie z wy-
tycznymi planu. Niewykluczone, ze w trakcie pigtego, szdste-
go lub siédmego tygodnia doswiadczysz nagltego ustapienia
objawéw, a twoje samopoczucie zmieni si¢ na lepsze. Czy
zdarzylo ci si¢ oszukiwac? Jedli tak, powiniene$ zaczaé wszyst-
ko od nowa. Jedli pomimo to zdecydujesz si¢ na kontynuacje
programu, po o$miu tygodniach dokonaj ponownej oceny
swojego stanu. W dalszej czesci ksiazki znajdziesz dodatkowe
wskazéwki, ktére pomoga ci zwalczy¢ nieprzyjemne objawy.
Pamictaj, ze kazdy z nas moze reagowac w inny sposdb.

2. Zwigksz czujnosé. Nie pozwdl na to, by caly proces wy-
mknat ci sie spod kontroli. Nie toleruj zadnego oszustwa — nie
naktadaj sobie dodatkowych porcji z mysla, ze to ,,nie zaszko-
dzi”. Czas zacisng¢ pasa. Przez nastgpne cztery tygodnie staraj
sic postgpowad w catkowitej zgodzie z zaleceniami programu.
Dzigki temu, kiedy zaczniesz prébowad wyeliminowanych po-
karméw, z pewnoscig odczujesz réznicg. Przypomnij sobie, ze
twoim celem jest przywrécenie kontaktu z wlasnym cialem.
Zbierz sity. Twoim celem jest sukces!

TYDZIEN PIATY

Zanim zaczniesz, wykonaj wstepne kroki (patrz strona 150).

Typowy dzien
* W tym tygodniu wydtuz poranng sesj¢ medytacji/modlitwy/
wyciszenia. Staraj si¢ nie pomijac tego codziennego rytuatu.
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Nawet jesli juz teraz odczuwasz wyrazna réznice, jak sugeruja
badania, dopiero cztery, pigé lub szes¢ tygodni prakeyki po-
zwoli ci czerpa¢ maksymalne korzysci z tej aktywnosci. Jesli
konsekwentnie medytujesz od pierwszego tygodnia, wiasnie
teraz powinienes zauwazy¢ poprawe jakosci snu, krazenia
krwi, koncentracji, pamieci, motywacji, a takze zwickszenie
poziomu energii, ztagodzenie bélu i uspokojenie umystu. Juz
wkrétce zacznie ci si¢ lepiej uktadad w zwiazkach; zaznasz tak-
ze prawdziwego szczedcia. Pozytywne efekty medytagji sie ku-
muluja. W ciagu catego zycia z pewnoscia osiagniesz wymierne
korzysci.

* Zjedz zaplanowane $niadanie. Spakuj swéj lunch i przekaske.

* Czas zintensyfikowad wysitki. Wybierz dodatkowy element
twojego zestawu narzedzi. Jesli wezesniej ograniczyltes sie
do dwdch lub trzech zadan, zacznij wykonywadé az trzy
lub cztery. Dzigki temu zwiekszysz efektywno$é programu
i zerwiesz z rutyna. Nawet jedli nie jestes do korica przeko-
nany o skutecznosci nowego pokarmu lub zachowania, nie
zaszkodzi sprébowad. Pamicetaj, ze wcale nie musisz robié
wszystkiego.

* Zjedz zaplanowany lunch, przekaske i obiad. Kiedy jestes
w polowie drogi, mozesz odczuwaé potrzebg zmiany jadlo-
spisu. Jesli przyzwyczaites si¢ do ulubionych positkéw, w tym
tygodniu sprébuj czego$ nowego. Sprawdz kolejny przepis,
wymysl nowy positek lub zmodyfikuj sktad znanej potrawy
(pamigtaj o koniecznosci uzywania tylko dozwolonej zyw-
nosci). Zaplanuj wszystko z wyprzedzeniem. Twoje positki
powinny by¢ fatwe do przygotowania. Dzicki temu nie dasz
sic skusi¢ niezdrowym potrawom, ktére zaprzepaszcza twoje
starania.
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* Jesdli pozwoli na to pogoda, w tym tygodniu sprébuj éwiczyé
na zewnatrz. Alternatywnie wykonuj swdj trening w in-
nym miejscu. Zmiana scenerii pozwoli ci zwalczy¢ rutyne.
Sprébuj innej maszyny do ¢wiczen. Jedli przedtem tylko
chodzites, zacznij biegad. Jesli uzywasz urzadzen do ¢éwiczen
sitowych, dodaj sobie obciazenia. Z kolei jesli nigdy tego nie
robiles, zacznij od lekkich ¢wiczen. Milosnicy sportu moga
przyjrze¢ sie dziatalnosci lokalnych druzyn. By¢ moze sku-
sisz si¢ na lekcje tenisa, pikleballa lub racquetballa. Pomysl
o zapisaniu si¢ do klubu biegaczy, na zajecia jogi, pilatesu
lub tarica. Po czterech tygodniach twoje ciato powinno by¢
gotowe na nowe wyzwania. Jesli na tym etapie czujesz sie
bardziej pewny siebie, jest to doskonaly moment na podnie-
sienie poprzeczki.

* W tym tygodniu kazdego dnia zajmij si¢ jednym szkodliwym
nawykiem i zastap go zdrowszg alternatywa.

* Nie zapominaj o medytacji przed potozeniem si¢ spaé. Twoja
wieczorna sesja powinna trwaé tak samo dtugo jak poranna.
Powtdrz swoja mantre — miej ja w glowie przez caly czas. Badz
otwarty na nowe techniki, takie jak wizualizacja. W trakcie
medytacji postaraj si¢ osiagna¢ stan doskonalego spokoju.
Oczami umystu zobacz miejsce, ktére kiedys odwiedzites, lub
przestrzen istniejaca jedynie w twojej wyobrazni — moze to
by¢ plaza, las, grota, brzeg rzeki, luksusowy resort w dalekim
kraju. Pozwol ponies¢ si¢ wlasnej wizji. WyobraZ sobie samego
siebie i wszystkie szczegdly tego miejsca. Skup sie na obrazie,
dzwigkach, zapachu i wrazeniach dotykowych. Pamietaj, ze
nic nie powinno ci¢ ograniczac.
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TYDZIEN PIATY - PLAN POSILKOW

SNIADANIE

ELIKSIR

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA
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LUNCH

PRZEKASKA

OBIAD
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Tygodniowy plan motywacyjny

Mam nadzieje, ze do tej pory udato ci si¢ nie straci¢ wytrwato-
$ci. W tym miesiacu wykonywate$ zadania, o ktdrych wezesniej
ci sie nawet nie $nito. Dobrze ci idzie. W tym tygodniu konty-
nuuyj program, skupiajac sie na towarzystwie innych ludzi. Zda-
niem naukowcéw, spedzanie czasu ze znajomymi wydtuza zycie,
poprawia fizyczny i psychiczny stan zdrowia, a nawet zmniejsza
ryzyko rozwoju starczej demencji. Zorganizuj wieczorne spo-
tkanie (baw si¢ przy napojach bezalkoholowych). Uméw si¢ ze
znajomymi na herbate lub pos$wiec wigcej czasu cztonkom swojej
rodziny. Czasami jestesmy tak zajeci swoimi obowigzkami, ze za-
pominamy o potrzebie rozmowy z naszymi partnerami, dzieémi,
rodzeristwem lub rodzicami. Wszyscy musimy dzieli¢ si¢ naszymi
do$wiadczeniami. Ludzie sa istotami spotecznymi. Pozwdl sobie
na bliskos¢. Jesli wyjdziesz do ludzi i nawiazesz bezposredni kon-
takt ze §wiatem, poczujesz si¢ znacznie lepiej.

Co majg zrobi¢ ludzie, ktérzy nie maja z kim porozmawiaé? Nie-
ktdrzy z nas mieszkaja z dala od rodziny lub nie maja zbyt wielu zna-
jomych. Inni musieli si¢ niedawno przeprowadzi¢ i nie znaja jeszcze
zadnych sasiadéw. By¢ moze jeste$ zajety praca i nie masz czasu na
pielegnowanie znajomosci. Jedli to jest twdj problem, w tym ty-
godniu musisz co$ z tym zrobi¢. Skontaktuj si¢ ze znajomymi lub
krewnymi za pomocg programéw takich jak Skype lub FaceTime.
Alternatywnie postaraj si¢ poznaé¢ nowych ludzi w miejscach kultu
religijnego, klubach towarzyskich skierowanych do oséb majacych
wspdlne zainteresowania (znajdziesz je w Internecie) lub na lokal-
nych wydarzeniach takich jak festiwale, koncerty, targi rolnicze lub
publiczne wyklady. BadZ otwarty na nawigzywanie nowych znajo-
mosci. Cho¢ nie musisz spotyka¢ si¢ z nikim na site, nie wykluczaj
takiej mozliwosci. Twoja przyjacielskos¢ sprawi, ze kontake z ludz-
mi stanie si¢ przyjemniejszy. Daj si¢ zaskoczy¢ nieoczekiwanym
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wydarzeniom. Taka postawa sprawi, ze nabierzesz odwagi, oraz
zaspokoi biologiczng potrzebe kontaktu z ludZzmi. Wyjdz z domu
i pozwél innym poznac twoje wspaniale whnetrze.

Czas na przyjemnosc: Spedz czas ze gnajomymi

W tym tygodniu wez sobie jeden dziert wolnego. (Aby nie mie¢
problemo’w W pracy, najpierw zapytaj o pozwolenie SWojego sze-
fa). Spotkaj sic zdobrym znajomym, cztonkiem rodziny lub kims,
kogo chcesz lepiej poznaé. Uméw si¢ na poranng lub popotu-
dniowg herbate. Alternatywnie zapro$ kogos na lunch lub znajdz
czas na pogawedke w weekend. Przebywajac w towarzystwie lu-
dzi, postaraj si¢ rozluznié.

Szkodliwy nawyk 5: Matpi umyst

Okreslenie matpi umyst wywodzi si¢ z kultury buddyjskiej (wy-
stepuje ono zaréwno w jezyku chiriskim, jak i japoriskim). Ozna-
cza ono yniespokojny” lub ,kapryény” bieg mysli. Kiedy nasz
umyst skacze jak szalona matpa, za nic nie potrafimy sie skoncen-
trowaé. W takich momentach nie mozemy skupi¢ si¢ na zadnej
kwestii ani uchwyci¢ gtebokich mysli. W nattoku bezustannie
zmieniajacych sie dzwigkéw, obrazéw, reklam i innych bodzcéw
audiowizualnych bardzo trudno przyciagnaé i zatrzymad nasza
uwage. Whasnie dlatego wspdtczesny swiat tak bardzo sprzyja
rozkojarzeniu umystu.

DLACZEGO MUSISZ TAK ROBIC (PRZEZ JAKIS
CZAS): Matpi umyst objawia si¢ niemoznoscia skupienia uwa-
gi na dtuzej niz 30 sekund (lub mniej!). Tym terminem okresla
sic réwniez nattok mydli, keéry przeszkadza w zasypianiu. Czy
zdarzylo ci si¢ leze¢ w srodku nocy, zamartwiajac si¢ cala listg
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tragicznych sytuacji, ktére prawdopodobnie nigdy si¢ nie wyda-

rza? Nikt nie potrafitby zasna¢ z takim zamieszaniem w glowie!

JAK TO ZROBIC: Najwazniejszg rzecza, ktéra musisz zrobié,
jest uswiadomienie sobie wlasnego problemu. Zauwaz, ze przez
wickszo$¢ dnia twéj umyst dziata kompulsywnie. Pamictaj, ze
az 90 procent mysli wigkszoéci z nas ma charakter powtarzalny.
Wihasnie dlatego taka aktywno$¢ umystowa to zwykta strata cza-
su! Cho¢ nie pozbedziesz si¢ tego nawyku w ciagu jednego dnia,
juz dzis postaraj si¢ nabrac wigkszej swiadomosci. Kiedy uda ci sie
zauwazy¢ nerwowy bieg mysli, zdobedziesz przewage.

DOBRE RADY: Poskromienie nadaktywnego umystu uspo-
kaja i uwalnia od nattoku mysli. Nie utozsamiaj si¢ z odczuwanymi
emocjami — zwyczajnie je obserwuj. W trakcie dnia badz swiadomy
aktywnosci wlasnego umyshu. Pamictaj, ze to pierwszy krok do suk-
cesu. Kiedy zauwazysz niebezpieczne tendengje, postaraj si¢ przerwaé
cykl ,skakania” mysli. Spéjrz na whasny umyst z zewnatrz. Cho¢ na
poczatku moze si¢ to wydawad trudne, z czasem nabierzesz wprawy.
Badz konsekwentny. Kiedy dzicki wnikliwej obserwacji uda ci sie
wyjs¢ spod panowania chaotycznych mysli, zaznasz odrobimy spo-
koju. Nie daj si¢ wciggnad z powrotem w ten zgubny nawyk.

POZYTECZNE NAWYKI: Ponizsze ¢wiczenia pomoga ci
poskromi¢ matpi umyst:

* UsigdZz w ciszy i skup sie na mysleniu o jednej rzeczy. Moze
to by¢ obraz, stowo, dzwick lub idea typu mitos¢ czy pokd;.
Wytrzymaj przynajmniej 5 minut. Réb to dwa razy dziennie
(najlepiej rano i tuz przed polozeniem sie spad).

* Kiedy twdj umyst skacze niczym niezno$na matpa, spokojnie
pomysl o jednej rzeczy. Oddychaj gleboko i powoli. Pozwdl
sobie odpoczad.

* Uspokajaj umyst kazdego dnia. Kiedy bedziesz potrafit skupié

si¢c przez 5 minut, postaraj sic wydtuzy¢ ten czas o minutg.
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Postepuj w ten sposdb, az uda ci si¢c mysle¢ o jednej rzeczy
przez 15 minut dwa razy dziennie. Wtasnie tak spacyfikujesz
swoj matpi umyst.

CO CZUJESZPO UPLYWIE PIATEGO TYGODNIA? Czy
do$wiadczyles dalszego ztagodzenia objawéw? A moze udato ci
sie catkowicie wyeliminowa¢ niektére dolegliwosci? Kontynuuj
program! Nie kazdy stan zapalny objawia sic w wyrazny sposéb.
Wihasnie dlatego nie mozesz przerwad kuracji. Ponizej opisz psy-
chiczny i fizyczny stan swojego zdrowia:

Tydzien szésty

Zanim zaczniesz, wykonaj wstepne kroki (patrz strona 150).

Typowy dzien

* Wtym tygodniu wydtuzo S minut poranna sesje medytacji, mo-
dlitwy lub wyciszenia. Jesli na poczatku medytowate$ S minut,
na tym etapie powinienes siedzie¢ 15 minut. Jesli chcesz, mo-
zesz dodatkowo wydtuzy¢ sesje wyciszenia — nie jest to jednak
konieczne. Niektérzy medytuja ponad godzing kazdego dnia.
Niezaleznie od twoich preferengji, 15 lub 20 minut porannej
i wieczornej praktyki zapewni ci wymierne korzysci zdrowotne.

® Zjedzzaplanowane $niadanie. Spakuj swéj lunch i przekaske. Je-
ste$ gotowy na kazde wyzwanie, ktdre przyjdzie ci dzis do glowy.
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TYDZIEN SZOSTY - PLAN POSIEKOW
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LUNCH

PRZEKASKA

OBIAD
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* Regularnie uzywaj trzech wybranych elementéw wlasnego
zestawu narzedzi terapeutycznych. Pomoga ci one wydat-
nie ztagodzi¢ objawy stanu zapalnego. Czy wstuchujesz sie
w wewnetrzny glos wlasnego ciata? Na tym etapie, jesli po
zjedzeniu jakiego$§ pokarmu zareagujesz w niepokojacy lub
pozytywny sposéb, powinienes to od razu zauwazy¢. Zawsze
bierz pod uwagg reakcje wlasnego ciala.

* Zjedz zaplanowany lunch, przekaske i obiad. Czy przyzwycza-
ite$ si¢ juz do nowej diety?

* Kontynuuj trening. Na tym etapie powinno to ci wejs¢ w krew.
Czy twoje ciato wyglada inaczej? A moze zmienito si¢ twoje sa-
mopoczucie lub states sie bardziej energiczny? (Nie stawaj jeszcze
na wadze!) Zwré¢ uwage na reakcje wlasnego ciata. Co czujesz
w trakcie ¢wiczeri i po ich zakoniczeniu? Pomysl o whasnych pre-
ferencjach — by¢ moze nie odpowiadajg ci pewne ruchy.

® Przestaw si¢ na jedno z zachowari zastepczych dotyczacych
niezdrowego nawyku, nad ktérym aktualnie pracujesz.

® Przed polozeniem si¢ spaé wydtuz o 5 minut wieczorna sesje
medytacji, modlitwy lub wyciszenia. Czy potrafisz powtdrzy¢
poranng praktyke? Jesli w trakcie medytacji czujesz sennos¢, nie
walcz z nig. Taka reakcja oznacza, ze twoje ciato jest zrelaksowa-
nei potrzebuje odpoczynku. Spetnij jego prosbe i poldz sig spac.

Tygodniowy plan motywacyjny

Udalo ci si¢ dotrwaé do széstego tygodnia! To kawal czasu.
W tym tygodniu powinienes kontynuowa¢ program. Kiedy two-
je nowe nawyki staja si¢ coraz trwalsze, stare przyzwyczajenia od-
chodza w niepamieé. Zachowania sg jak koleiny — kota pojazdu
majg tendencj¢ do wpadania we wglebienia na drodze. Chod wy-
dostanie si¢ z takiej dziury wcale nie jest fatwe, kiedy uda ci si¢ to
zrobié, nie bedziesz napotykat zadnych przeszkéd. W momencie
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gdy twoje zdrowe nawyki stang si¢ trwale, cigzko ci bedzie z nich
zrezygnowacd. Trzymaj sie z dala od starych drég. W tym tygodniu
badz silny i konsekwentny — ciatem, umystem i dusza.

Czas na przyjemnosc: Jedzenie poza domem

W tym tygodniu wyjdz do restauracji. By¢ moze rzadko zdarzato
ci si¢ to robi¢ — niektdrzy nie mogg si¢ zdecydowad na konkretne
danie lub bojg sie zapyta¢ obstuge. Niewykluczone, ze w pracy cze-
sto musisz zje$¢ co$ na miescie, ale nie robisz tego dla przyjemno-
Sci. Niezaleznie od twojej sytuacji, wybierz lokal stynacy z dobrej
jako$ci potraw. Zabierz ze sobg znajomego (lub kilka oséb), ktéry
umili ci pobyt. ZnajdZz menu w Internecie (lub wejdz do restauracji
nieco wezeéniej) i wybierz kilka dari, ktére sktadajg si¢ z dozwolo-
nych sktadnikéw. Nastepnie popros obstuge (z wyprzedzeniem)
o dostosowanie twojego zaméwienia do zalozer programu elimi-
nagji. Nie musisz si¢ nadmiernie thumaczyé. Po prostu zadzwor
i powiedz, ze z powodéw zdrowotnych jestes na diecie. Wiekszo$¢
kucharzy podajacych dania na bazie naturalnych produktéw nie
bedzie miata ci tego za zte. Z pewnoscia uda im si¢ stworzy¢ pyszne
danie, ktérym bedziesz mdgt si¢ cieszy¢ bez obaw. Daj im szanse.
Jedli jeste$ niesmialy, popros o to znajomego.

Kiedy juz znajdziesz si¢ w restauracji, powiedz swojemu kel-
nerowi, ze uméwiles sie na positek i konkretnie przedstaw swoje
oczekiwania, nawet jesli rozmawiales juz wezesniej z kierowni-
kiem lub szefem kuchni. Nie zaktadaj z géry, ze szef kuchni prze-
kazuje wszystkie informacje kelnerom, gdy restauracja pracuje
pelng para. Nastepnie usiadZ wygodnie i rozkoszuj si¢ positkiem,
towarzystwem oraz atmosferg restauracji; przezyj to do$wiad-
czenie w petni. Twdj positek zostal wezesniej zaplanowany, wiec
mozesz pozwoli¢ sobie na catkowity relaks. Przede wszystkim po
prostu baw si¢ dobrze. Przyjemnos¢ ma dziatanie przeciwzapalne.
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Szkodliwy nawyk 6: Zajadanie emocji

Zajadanie emogji to reakcja na stres polegaj%ca na spozywaniu je-
dzenia w celu uwolnienia si¢ od napigcia psychicznego, odwrécenia
uwagi od nieprzyjemnych uczué lub dostarczenia sobie przyjem-
nosci w sytuagji, gdy cierpimy na depresje lub Ieki. Innymi stowy
chodzi o sigganie po jedzenie, aby poprawic sobie humor, w sytu-
acji gdy czujemy sie Zle; to przystowiowy kubetek lodéw zjadany po
rozstaniu. Spozywanie positkéw z powodéw innych niz gtéd — na
przyktad dla towarzystwa albo z okazji waznego wydarzenia — nie
jest niczym ztym, pod warunkiem ze dzieje si¢ to jedynie od czasu
do czasu. Jednakze jesli dochodzi do tego zbyt czesto, na przyktad
kilka razy w tygodniu lub kilka razy dziennie, nalezy uzna¢ to za
problem, ktéry moze zaszkodzi¢ zdrowiu. Zajadanie emociji nie jest
zdrowe ani dla umystu, ani dla ciata.

Emocjonalnego glodu nie da si¢ zaspokoié za pomoca jedzenia.
Moze ono przynies¢ jedynie tymczasows ulge i najprawdopo-
dobniej sprawi, ze pdzniej poczujesz si¢ jeszcze gorzej, poniewaz
objadanie si¢ stoi w sprzecznoéci z celami zdrowotnymi, jakie
przed sobg stawiasz. Osoby zajadajace emocje najczgiciej siegaja
po rafinowane weglowodany, takie jak cukier i biata maka, sma-
zone przekaski, takie jak frytki lub czipsy, albo produkty peine
ttuszczu, na przyktad ser czy paczki. Juz jednorazowe poddanie
si¢c pokusie zajadania emocji moze zniweczy¢ wysitki poniesione
na rzecz poprawy zdrowia. Jesli masz sktonno$¢ do siegania po
jedzenie w obliczu stresu i cheesz poczud si¢ lepiej, pozbycie sie
tego nawyku zZ pewnoscia ci pomoze.

DLACZEGO MUSISZ TAK ROBIC (PRZEZ JAKIS
CZAS): Zajadanie emocji moze powodowa¢ niechciane przybie-
ranie na wadze i problemy gastryczne, takie jak wzdecia i refluks.
Opisywane zachowanie moze prowadzi¢ do rozwoju zaburzeri

odzywiania, takich jak kompulsywne objadanie si¢ lub bulimia
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(niektdrzy uwazaja, ze zajadanie emociji jest tozsame z zaburzenia-
mi odzywiania). Ten szkodliwy nawyk nalezy kojarzy¢ z zaburze-
niami poziomu cukru we krwi, niedoborami sktadnikéw, a takze
stanami lekowymi i depresja.

JAK TO ZROBIC: Jezeli zajadasz emogje, prawdopodobnie
wiesz, ze nie rozwiazesz tego problemu z dnia na dzieni. Jedynie
poprzez stopniowe zwickszanie $wiadomosci i wykorzystywanie
cennych wskazéwek uda ci si¢ pokonaé ten nawyk. Zajadanie emo-
cji moze by¢ gleboko zakorzenione w twoje psychice, co czyni je
trudnym do przezwycigzenia. Od dzisiaj postgpuj zgodnie z na-
stepujacy reguta: Kiedy jeste$ zdenerwowany lub zaniepokojony,
powstrzymaj sie od jedzenia. Zanim zasigdziesz do stotu, postaraj
sie uspokoié. (Pomoze ci w tym ¢wiczenie opisane przy okazji oma-
wiania matpiego umystu). Jesli nie potrafisz opanowywad negatyw-
nych emocji, prawdopodobnie cierpisz na dolegliwosci trawienne
zwiazane z nieprawidtlows komunikacja mézgowo-jelitows — twoje
trzewia wiedzg o natretnych i stresujacych myslach. Odczuwanie
stalego napiecia psychicznego sprawia, ze organizm kieruje swoje
zasoby z dala od uktadu pokarmowego. Aby ztamaé nawyk nerwo-
wego jedzenia, sprébuj nastepujacych metod:

1. Jedz tylko wtedy, gdy jestes spokojny. Postaraj si¢ nie sicgaé po
ciastka lub chipsy za kazdym razem, gdy cos$ popsuje ci nastrd;.

2. Kiedy juz bedziesz spokojny i zasigdziesz do stotu, weZ glebo-
ki, dtugi i powolny oddech przed wlozeniem pierwszego kesa
do ust. Skup sie na positku. Przezuwaj powoli. Zwréé uwage
na odczuwane wrazenia. Nie wpatruj sic w ekran telefonu
lub telewizora i nie czytaj ksigzki. Postepuj w ten sposéb przy
kazdym positku — niezaleznie od tego, czy jest to przekaska
czy dwudaniowy obiad. Dzigki temu szybko zauwazysz mo-
menty, w ktérych zdarza ci si¢ zajadad emocje. Pamigtaj, ze ten
nawyk ma charakter bezrefleksyjny.
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Dzigki wykonywaniu powyzszych ¢wiczen skupisz sic na samym
jedzeniu. W ten sposéb weale nie pozbedziesz si¢ silnych emocji —
twoim celem nie jest ttumienie naturalnych reakcji. Nasze uczucia
przychodzg i odchodza. Opisywana praktyka polega na oddziele-
niu emodji od jedzenia. Pamigtaj, Ze trawienie pokarméw nie po-
winno i§¢ w parze z przetwarzaniem tresci psychicznych.

Od dzisiaj postepuj zgodnie z podanymi instrukcjami. Réb tak
za kazdym razem, gdy zasigdziesz do stotu. Jesli zdarzy ci si¢ o tym
zapomnie¢ lub zje$¢ co$ pod wplywem emocji, badZ wobec siebie
wyrozumialy. Daj sobie delikatnie do zrozumienia, ze powinie-
ne$ wréci¢ do zalecanej praktyki. Traktuj swoje emocje z mitoscia
i wspdtczuciem.

DOBRE RADY: Negatywne emodje, takie jak niepokdj, moga
zmusic si¢ do zrobienia czegos, co poprawi ci nastréj. Chod jedze-
nie przynosi natychmiastows ulgg, istnieje wiele innych rzeczy,
ktére moga ci pomdc. Jezeli nie uda ci si¢ znalezé dobrej alter-
natywy dla przekasek, pokonanie tego nawyku bedzie niezwykle
trudne. Sporzadz liste pieciu ulubionych czynnosci, ktére mozesz
wykonywac bez Zadnego przygotowania i powies ja w kuchni lub
w miejscu, gdzie moze dopas¢ cie ochota na takocie. Zamiast je-
dzenia wybierz jedna pozycje z listy.

POZYTECZNE NAWYKI: Ponizej znajdziesz przyktady dzia-
tan, keére moga zastapic zajadanie emocji. Opracowana przez ciebie
lista powinna odzwierciedla¢ twoje osobiste potrzeby i preferencje.
* Zaléz stuchawki i postuchaj trzech ulubionych piosenek.

° Wybierz si¢ na spacer — nie zmieniaj ubrania, po prostu wyjdz.

* Wez 20 glebokich oddechéw. W trakcie wdechu licz do pieciu,
a wydychajac powietrze, dolicz do dziesigciu.

® Wez prysznic i energicznie wyszoruj skore szczotka lub $cie-
reczka do mycia. Nastepnie pomysl o nawilzeniu.
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* UsigdZ i poogladaj zabawny film lub program telewizyjny
(w tym czasie nic nie jedz i nie uzywaj telefonu komérkowego
— po prostu zatop si¢ w ogladanym obrazie).

*  Wypij szklanke wody.

* Zjedz cztery todygi selera naciowego — to warzywo nie nadwy-
rezy ci zdrowia, a odgtos chrupania cie uspokoi.

® Zréb sobie 20-minutows drzemke.

® Zréb sobie 15-minutows sesje pisania. Opisz swoje uczucia
lub mysli. Nie musisz zwraca¢ uwagi na gramatyke — nikt nie
bedzie oceniat twojej twdrczosci.

* Wykonaj jakakolwiek czynnos$¢, ktéra przyniesie ci natych-
miastows ulge. Mozesz wybraé cokolwiek oprécz jedzenia.

Kiedy szukac pomocy

W przypadku niektérych oséb rozwigzanie problemu zaja-
dania emocji wymaga wizyty u specjalisty. Nie ma w tym nic
zlego. Terapeuta zajmujacy si¢ zaburzeniami odzywiania po-
moze ci zidentyfikowaé Zrédia napigcia psychicznego oraz
opracuje skuteczne i spersonalizowane strategie radzenia sobie
z emocjami.

CO CZUJESZ PO UPEYWIE SZOSTEGO TYGODNIA?
Zostaly ci jeszcze tylko dwa tygodnie. Czy w tym tygodniu za-
uwazyle$ jakie$ zmiany dotyczace fizycznego i psychicznego
aspektu wlasnego zdrowia?
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TYDZIEN SIODMY

Zanim zaczniesz, wykonaj wstepne kroki (patrz strona 150).

Typowy dzien

* Jestes bliski osiagniccia swojego celu! Zostaly ci tylko dwa ty-
godnie. To niewiarygodne, prawda? Zastanéw si¢ nad sposo-
bami kontynuowania porannych sesji medytacji/ modlitwy/
wyciszenia przez reszte twojego zycia. Czy odczuwasz wymier-
ne korzysci plynace z tej praktyki? Czy sprawia ci ona przy-
jemno$¢? Jesli twoje odpowiedzi na te pytania brzmig ,tak”,
nie rezygnuj z tego codziennego rytuatu. Z kolei jesli nie jeste$
pewien reakcji sWojego ciala, kontynuuj program. Nie prze-
gap zadnego dnia. Mam nadzieje, Ze po o$miu tygodniach
przekonasz si¢ do tej praktyki. W przeciwnym razie dostosuj
sic do wiasnych potrzeb.

® Zostaly ci juz tylko dwa tygodnie. Zastanéw si¢ nad plano-
waniem positkéw, ktdre zaczniesz spozywaé po zakoriczeniu
programu. Dobrze sie przygotuj.

* Cuzas podnies¢ poprzeczke. Wybierz dodatkowy element twoje-
go zestawu narzedzi. Do korica programu powinienes wykony-
wad przynajmniej cztery zadania. Aby uporac si¢ z pozostatymi
obawami, zintensyfikuj wysitki.

¢ Kontynuuj trening. Aby nie popas¢ w rutyne, czesto zmieniaj
¢wiczenia. Podejmij dtugoterminowe zobowigzanie w rodza-
ju dotaczenia do druzyny sportowej lub rozszerzenia zajeé na
sitowni. Dzicki temu wyrobisz w sobie zdrowy nawyk, ktéry
bedzie ci stuzyt po zakoniczeniu programu eliminacji. Poznaj
ruchowe preferencje wlasnego ciata. Pamigtaj, ze kazdy z nas
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reaguje inaczej. Niektérzy potrzebujg bardziej energicznych
¢wiczen, podczas gdy inni fakna spokoju. Wiekszos¢ ludzi
czuje sic najlepiej, gdy wykonuja ¢wiczenia o umiarkowanej
intensywnosci. Czy potrafisz opisa¢ wlasne potrzeby?

* Jesli nadal zdarza ci si¢ zachowywaé w sposéb niezdrowy, za-
stap szkodliwe nawyki dziataniami zastgpczymi.

* Kontynuuj wieczorng praktyke. Zastandw si¢ nad sposobami
wlaczenia tego rytuatu w codzienny harmonogram zajeé. Czy
zauwazyle$ poprawe jakosci snu i/lub funkcjonowania umy-
stu? Pomysl o przysztosci. (Z uwagi na to, ze musisz is¢ spaé,
nie zastanawiaj si¢ nad tym zbyt dtugo).

Tygodniowy plan motywacyjny

Zostaly ci tylko dwa tygodnie. Kiedy zajmujemy si¢ zwalcza-
niem zapalen, czas ptynie bardzo szybko. Jestem dumny z two-
ich osiagnie¢. W tym tygodniu zacznij mysle¢ o tym, co zrobisz
po zakoriczeniu programu. Czy zamierzasz kontynuowaé ja-
kies praktyki? Jakie przepisy wlaczysz na state do swojego ja-
dtospisu? Co zrobisz na wypadek powrotu starych nawykéw?
Ktére metody dzialaja na ciebie najlepiej? Wybiegnij umystem
w przyszto$é. Z drugiej strony nie pozwdl, aby snucie planéw
odwrécito twoja uwage od programu. Masz przed soba jeszcze
dwa tygodnie. Dopiero po ich zakornczeniu zaczniesz testowaé
i przywraca¢ do jadlospisu wyeliminowane sktadniki. Cho¢
niewykluczone, ze uda ci si¢ wréci¢ do kilku ulubionych po-
traw, bedziesz musial kontynuowad spozywanie przeciwzapal-
nych sktadnikéw i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Wstuchuj sie
w wewnetrzny glos wlasnego ciata. To on pomoze ci w podjeciu
wszystkich waznych decyzji.
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TYDZIEN SIODMY - PLAN POSIEKOW

SNIADANIE

ELIKSIR

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA
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LUNCH

PRZEKASKA

OBIAD
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Czas na przyjemnosc:
Dzien w spa lub wlasnorgczna pielggnacja ciata

W tym tygodniu zastugujesz na dzied w spa. Zapoznaj si¢
z ofertami kilku tego typu osrodkéw i zaplanuj swéj wyjazd.
Zastandéw sie nad poddaniem si¢ zabiegom takim jak masaz,
mani-pedicure, odzywanie wloséw (lub farbowanie, jesli masz
takie potrzeby), naktadanie wosku, reiki, sauna na podczer-
wien, jacuzzi lub cokolwiek innego. Wybdr nalezy do ciebie.
Jesli nie mozesz sobie na to pozwoli¢, wlasnorecznie zadbaj
o swoje ciato. Positkuj si¢ metodami ,,zréb to sam”. Wykap sie
w roztworze siarczanu magnezu z dodatkiem olejkéw eterycz-
nych (zapachy lawendy, rézy i ylang-ylang doskonale odprezaja
umyst). Zapal $wiece i wlacz spokojng muzyke. Daj si¢ wyma-
sowad partnerowi lub znajomemu. Wymocz i wyszoruj stopy.
Jesli cheesz, mozesz pomalowad paznokcie. Umyj whosy i pod-
daj je intensywnej pielggnacji. Cho¢ zajmuje to duzo czasu, je-
stes tego warty. OdwiedZ miejscowy basen i wejdz do cieplej
wody. Alternatywnie, zréb sobie godzinng przerwe. Potéz sie
znogami w gérze. Whacz ulubiong muzyke i postaraj si¢ odpre-
zy¢. Pozwdl sobie na luksus. Zastuzytes na to.

Szkodliwy nawyk 7:

Samotnosc i/lub uzaleinienie od mediow spotecznosciowych

Chod jeste$my istotami spotecznymi, komunikacja miedzyludzka
moze by¢ trudna, a nawet bolesna. Czy mozemy uniezaleznic sie
od relagji z ludZzmi? Media spolecznosciowe pomagaja utrzymy-
wal kontakt ze starymi znajomymi. Dzicki tego typu portalom
mozemy dzieli¢ si¢ szczegétami naszego Zycia z osobami, ktérych
nie widzimy na co dzien. Jednakze korzystanie z Internetu nie
powinno by¢ naszym jedynym oknem na $wiat. Twércy mediéw
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spolecznosciowych starajg si¢ tworzy¢ programy tak, aby byly
jak najbardziej uzalezniajace. Tajemnica ich sukcesu jest fake, ze
ludzie boja sie, co si¢ stanie, gdy znikng z ich Zycia. Czy nie czu-
jesz przerazenia na mysl, ze przegapisz jakie$ wielkie wydarzenie?
A co, jedli twoi znajomi za tobg tesknig? Zamieszczanie tresci
w Internecie lub komentowanie czyich$ wypowiedzi prowadzi
do uwalniania dopaminy®, ktéra dziata jak narkotyk. To wiasnie
ten mechanizm poprawia ci nastr6j. W takich momentach mygli-
my, ze ludzie naprawde nas lubig.

DLACZEGO MUSISZ TAK ROBIC (PRZEZ JAKIS
CZAS): Media spotecznosciowe kazg nam bezustannie przery-
waé wykonywane czynnosci i sprawdzaé przychodzace powiado-
mienia. W konsekwengji nigdy nie angazujemy naszego umystu
na dtuzej niz kilka minut — tak jak w przypadku kazdej umiejet-
nosci, koncentracja wymaga praktyki. Media spotecznosciowe
stepiajg nasza empatie. Wielu ludzi wypisuje w Internecie rzeczy,
ktérych prawdopodobnie nie powiedzieliby komus w twarz. Ta-
kie zachowania skutkuja pojawianiem si¢ mowy nienawisci, nad-
miernym upraszczaniem zlozonych kwestii swiatopogladowych,
tworzeniem podziatléw, a nawet rozwojem depresji i stronieniem
od prawdziwego kontaktu z ludZzmi*. Media spotecznosciowe
moga niszczy¢ relacje przyjacielskie — w niektérych przypadkach
partner lub dzieci osoby uzaleznionej czuja si¢ mniej wazne niz
telefon. Czy naprawde chcesz tak zy¢?

JAK TO ZROBIC: Istnieje wiele popularnych wyzwan, kté-
re pomoga ci wyjs¢ z natogu lub ograniczy¢ uzywanie mediéw
spolecznosciowych — mozesz powstrzymywac si¢ od wchodzenia
na portale przez dzieri, miesiac lub dziewieédziesiat dziewie¢ dni.
Cho¢ na poczatku mozesz czud si¢ nieco nieswojo, z czasem odzy-
skasz rados$¢ zycia i utracone umiejetnosci spoteczne. Czy odwa-
zysz si¢ to zrobi¢?
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Przez caly dzien trzymaj si¢ z dala od mediéw spotecznoscio-
wych. Mozesz jedynie odbieraé¢ maile z pracy. Nie przegladaj
Facebooka, Twittera, Instagrama, Snapchata, Pinteresta, Red-
dita, LinkedIn, Myspace’a, Tumblra, Google’a, a nawet Tin-
dera. Powstrzymaj si¢ od czytania wiadomosci. Poczuj radosé
ptynaca z wycofania. Potraktuj to jako rodzaj eksperymentu.
By¢ moze zaskoczy ci¢ fakt, ze w ciagu jednego dnia mozesz
odzyska¢ kontakt ze swiatem. Cho¢ jutro mozesz wréci¢ do
starych nawykéw, mam nadzieje, Ze zaczniesz robié sobie okre-
sowe przerwy od Internetu — moze to by¢ jeden dzien w tygo-
dniu. Kontynuuj t¢ praktyke nawet po zakoriczeniu programu
eliminagji.

DOBRE RADY: Po tymczasowym pozbyciu sie telefonu wiele
0s6b cierpi na objawy odstawienia — to powazny problem. Zajmij
sie czynnosciami zastepczymi. Twoje zdenerwowanie, zagubienie
lub cheé siegnigcia po urzadzenie elektroniczne powinny daé ci
do myslenia. Jesli dopadna cie takie dolegliwosci, to znak, ze po-
trzebujesz kontaktu z ludZmi. Postaraj sic wykonad jakas satysfak-
cjonujacy aktywnos¢.

POZYTECZNE NAWYKI: Aby nawigza¢ bezposredni kon-
takt z ludZmi, sprébuj nastgpujacych strategii:

* Porozmawiaj ze znajomym lub czlonkiem rodziny, ktéry prze-
bywa w poblizu.

* Spedz caly dzien z druga osoba. Nie korzystaj z telefonu. Po-
rozmawiaj o swoim zyciu.

* Napisz list. Wyslij go w prawdziwej kopercie prawdziwa pocz-
t3. To takie staromodne!

® Zastanéw sie, czy cztonkowie twojej rodziny borykaja sie
z tym samym problemem - podejmijcie grupowe wyzwanie.
Dotyczy to zwlaszcza dzieci i nastolatkéw.
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CO CZUJESZ PO UPLYWIE SIODMEGO TYGODNIA?
Zostal ci jeszcze tylko tydzient. Czy udato ci si¢ osiaggnaé zamie-
rzone cele?

TYDZIEN OSMY

Zanim zaczniesz, wykonaj wstepne kroki (patrz strona 150).

Typowy dzien

* To juz ostatni tydzie. Nie przerywaj programu. Pozosta-
to ci jeszcze siedem dni, wigc trzymaj si¢ planu. Daj z siebie
wszystko — dzicki temu na zakoriczenie bedziesz mégl czué
sic naprawde¢ dumny. W tym tygodniu zatop si¢ w porannej
sesji medytacji, modlitwy lub wyciszenia. Pomysl o przebytej
drodze oraz o niesamowitych korzysciach, jakie osiagniesz
w przysztosci. Pomedytuj nad tym! Czy pamigtasz swoja man-
tre? W tym tygodniu powtarzaj ja z dodatkowym zapatem.

* To twdj ostatni tydziert planowania positkéw. Juz wkrétce
zaczniesz wprowadza¢ do swojego jadlospisu pokarmy, ktére
wezesniej wyeliminowale$. Aby wytapaé sygnaty ptynace z wia-
snego organizmu, musisz pozby¢ si¢ objawéw stanu zapalnego.
Wihasnie dlatego pozostani catkowicie wierny swojej diecie.

* Cho¢ musisz uzywaé swojego zestawu narzedzi jeszcze tylko
przez tydzien, badZ w pogotowiu — nigdy nie wiesz, kiedy
okazg si¢ przydatne. Pomy$] o wykorzystanych metodach jako
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o0 swojej tajnej broni, ktéra ztagodzi wszelkie powracajace ob-
jawy zapalenia.

* Kontynuuj trening. Na tym etapie aktywno$¢ ruchowa po-
winna wejs¢ ci juz w krew.

*  Jesli musisz zwalczy¢ w sobie jakis szkodliwy nawyk, zréb to
w tym tygodniu. Z kolei jesli zauwazyle$ nawrét pewnych
niezdrowych zachowan, przerzu¢ si¢ na czynnosci zastepcze.
Wykorzenienie w sobie przyzwyczajeri nie jest fatwe i wymaga
czasu. Nie zmienisz swojego zycia z dnia na dzien. Niemniej
badZ czujny. Wstuchiwanie sic w wewnetrzny gtos wlasnego
ciata pomoze ci wyksztalci¢ w sobie zdrowsze nawyki.

®  Przed polozeniem si¢ spac zatop si¢ w medytacji, modlitwie lub
skup mysli na uczuciu wdzigcznosci. Czy ktos pomagat ci trzy-
mac si¢ zalozert planu? By¢ moze byt to cztonek twojej rodziny,
znajomy, lekarz lub pracownik stuzby zdrowia? Niektérzy ko-
rzystaja ze wsparcia grupy zajeciowe;j lub terapeuty. Czy w ciggu
ostatnich osmiu tygodni poznate$ kogo$ nowego? Co pozwolito
ci zrealizowal programu eliminacji? Czy korzystates ze wsta-
wiennictwa innych? Czy pomogly ci zgromadzone srodki finan-
sowe, a moze elastyczny wymiar pracy? Wdzigcznos¢ jest uczu-
ciem o charakterze przeciwzapalnym, ktére pozwala spojrze¢ na
wlasne zycie z szerszej perspektywy. Pamigtaj, Ze nie jeste$ sam.

Tygodniowy plan motywacyjny

Czy styszysz juz werble i fanfary? Przed toba ostatni tydzien. Juz
wkrétce bedziesz mégt poklepad sie po plecach. W tym tygodniu
trzymaj si¢ zalozen planu. Nie rezygnuj z zadnej metody. Przejrzyj
notatki, ktére napisales w ciggu o$miu dni eliminacji podejrza-
nych pokarméw oraz w trakcie pierwszego tygodnia. Zastanéw
sic nad swoimi doswiadczeniami. Czy twoje zycie ulegto znaczacej
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metamorfozie? Czasami nie zauwazamy stopniowych zmian, do-
poki nie przypomnimy sobie naszego wczeéniejszego stanu. Jak
czules si¢ przed rozpoczeciem programu?

Pamictaj, ze kazda zmiana, ktéra zaszta w ciggu tych o$miu ty-
godni, byta wynikiem nawiazania wigkszego kontaktu z wlasnym
cialem. Musisz to dobrze zrozumieé. Jezeli czujesz si¢ lepiej i upo-
rates si¢ z wickszoscig objawdw choroby, twojemu organizmowi
spodobaly sie niektére (lub wszystkie) dziatania, ktérych si¢ pod-
jates. Jesli z kolei nadal cierpisz na pewne symptomy, twoje ciato
chce ci w ten sposdb co$ zakomunikowaé — zapewne powinienes
jeszcze co$ zrobié lub potrzebujesz jedynie czasu. W obu przypad-
kach jeste$ na dobrej drodze. W tym tygodniu wstuchaj si¢ z wielka
uwaga w wewnetrzny glos wlasnego ciata. Przed przystapieniem
do przywracania wyeliminowanych pokarméw musisz dostroié
sic do rytméw natury. W tym celu wykorzystaj swojg umiejetno$é
stuchania. Zréb to z petna powaga. (Jeszcze nie stawaj na wadze —
mozesz to zrobi¢ dopiero w przysztym tygodniu lub wcale).

Czas na przyjemnosc: Zrob sobie prezent

W tym tygodniu zréb sobie prezent, aby wynagrodzi¢ sobie cigz-
ka prace. By¢ moze potrzebujesz jakiego$ elementu garderoby
(w mniejszym rozmiarze). Spraw sobie szalik, krawat, bizuterie,
nowy portfel lub cos, czego naprawde pragniesz. Dobrym prezen-
tem moze by¢ papeteria, krysztat, $wieca lub oryginalny gadzet.
Pozwdl sobie na nowe doswiadczenie, zabieg lub po prostu dzieri
wolnego. Twdj prezent moze by¢ duzy lub maty, drogi lub dar-
mowy, nowy lub uzywany. Daj sobie co$ niezwyktego. Wyobraz
sobie, ze wybierasz prezent dla najlepszego przyjaciela lub przyja-
ciétki, ktéry wyraza twoje uczucia. Mozesz zapakowaé zakupiony
przedmiot i opatrzy¢ go okolicznosciows kartka, na ktérej zapi-
szesz stowa uznania. Pozwdl sobie na luksus. Zastuzytes na to.
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TYDZIEN OSMY - PLAN POSILKOW

SNIADANIE

ELIKSIR

PONIEDZIALEK

WTOREK

SRODA

CZWARTEK

PIATEK

SOBOTA

NIEDZIELA
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LUNCH

PRZEKASKA

OBIAD
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Szkodliwy nawyk 8: Brak Zyciowego celu

Ostatni szkodliwy nawyk ma nieco filozoficzny charakter. Czy da-
zysz do jakiego$ glebszego celu? Jesli wiesz, co stanowi sens two-
jego zycia, to wspaniale. Niestety, wigkszo$¢ ludzi nie ma takiego
komfortu. By¢ moze nie potrafisz jednoznacznie odpowiedzie
na to pytanie. W takim wypadku zastanéw si¢ nad korzysciami
ptynacymi ze znalezienia zyciowego celu. Dzigki dazeniu do cze-
gos wickszego niz my sami, odczuwamy wicksza determinacije do
zachowania zdrowia.

Przyktadem wyzszego celu moze by¢ duchowa praktyka, zycio-
wa misja lub cokolwiek innego, co kaze nam wstaé rano z tézka.
Wihasnie to nadaje sens naszemu zyciu.

DLACZEGO POWINIENES POSIADAC ZYCIOWY
CEL? Jak pokazuja badania, zyciowy cel poprawia stan zdrowia,
przyspiesza tempo zdrowienia, polepsza funkcjonowanie mézgu
oraz zmniejsza ryzyko wystapienia udaru mdézgu®. Znalezienie
glebszego sensu wptywa dodatnie na samopoczucie. Osoby, kté-
re nie posiadaja wyzszego celu, cigzej choruja, cierpia na depresje
i nie cieszg si¢ z zycia.

JAK ZNALEZC SENS ZYCIA? W ostatnim tygodniu zasta-
néw sie nad omawianymi kwestiami. Czy jest cos, co nadaje sens
twojemu zyciu? Czy wierzysz w sile potezniejszg od samego sie-
bie? Jak wyobrazasz sobie swojg zyciowa misje? Jesli znasz juz od-
powiedzi na powyzsze pytania, mysl o nich intensywnie. Sprébuj
opisa¢ swoj cel. Nie musisz tworzy¢ dtugich wypracowan — wy-
starczy, ze ustalisz swoje priorytety. Jaki jest sens twojego zycia?
Jedli nie jeste$ tego pewien, po prostu miej to pytanie w glowie.
Zadawaj je sobie od czasu do czasu. Z czasem znajdziesz na nie ja-
kas odpowiedz. Niemniej cele, ktére potrafisz wymienié juz teraz,
powinny by¢ dla ciebie najwazniejsze.
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POZYTECZNE NAWYKI: Ponizej znajdziesz listg dziatan,

ktére pomogga ci znalezé zyciowy cel. Cho¢ maja one charakter

dtugoterminowy, odwaz si¢ na pierwszy krok. W tym tygodniu

wykonaj przynajmniej jedng wymieniong czynnosé.

Przytacz sie do wspdlnoty religijnej lub zapoznaj si¢ z ducho-
wa tradycja, ktdra cig interesuje.

Naucz si¢ czego$ nowego, o czym od dawna myslates. Przy-
ktadowo, mozesz zaczaé graé na pianinie badz uczy¢ si¢ hisz-
pariskiego, francuskiego, whoskiego lub chiriskiego. Zacznij
chodzi¢ na zajecia karate, tai chi lub jogi. R6b na drutach lub
wykonuj przedmioty z drewna. Twdj cel nie musi by¢ bardzo
ambitny (cho¢ moze taki by¢). Powiniene§ poczué praw-
dziwg pasje. Aby zobaczy¢, co ci odpowiada, sprébuj wielu
aktywnosci.

Wréé do zainteresowan, ktdre zarzucites w przesztosci z uwa-
gi na zyciowe okolicznosci. Zacznij planowaé podréz, w ktora
chciatby$ wyruszy¢, badz zabierz si¢ do ksiazki, kt6ra zaczates
pisaé. Jesli nigdy nie udato ci si¢ zdoby¢ dyplomu, zajmij sie
tym. Jedli kiedys z pasja tariczyles, pisale$ poezje, malowates
pejzaze lub grates na gitarze, znajdZ czas na powrét do tych
czynnosci.

Pomysl o pracy wolontariusza, ktéry pomaga innym — dzie-
ciom, zwierzetom, gtodnym, biednym lub innym potrzebuja-
cym. Taka stuzba zmieni twojg zyciows perspektywe.

Kiedy juz znajdziesz to, czego szukasz, opisz swoje plany na

przysztosé:
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CO CZUJESZ PO UPLYWIE OSMEGO TYGODNIA?
Udalo ci si¢. Spéjrz wstecz i pomysl o wszystkim, co osiagnates
w ciagu tych o$miu tygodni. Czy twoje zycie zmienito si¢ nie do
poznania? Po zakoriczeniu fazy eliminacji przejdZ do rozdzialu
7. W najblizszym czasie zajmiesz si¢ przywracaniem pokarméw,
ktére usunates z wlasnego jadtospisu.
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ZADECYDU):
Przepisy

na przeciwzapalne dania

Niezaleznie od tego, czy zamierzasz spozywaé niektore z potraw,
ktdre jadtes przez ostatnie cztery lub osiem tygodni, zasmakuj w bez-
piecznychiodzywezych daniach. W tym rozdziale znajdziesz przepisy
dopasowane zaréwno do programu korekgji, jak i eliminacji. Przyj-
1zyj si¢ rtéwniez opisom zdrowych produktéw, eliksiréw i wywaréw,
ktére wchodzg w sktad niektSrych przepiséw. Mozesz uzupetniaé
nimi wybrane potrawy lub spozywa¢ je bez zadnych dodatkéw.

Na stronie 146 znajdziesz przyktadowe plany positkéw skta-
dajace si¢ z prezentowanych przepiséw. Mozesz réwniez samo-
dzielnie skomponowaé wlasny jadtospis, dostosowany do twoich
upodobani. Badz otwarty na nowe do$wiadczenia i sprébuj no-
wych dan. Jezeli w srodku tygodnia nie masz czasu na gotowa-
nie, wigkszo$¢ potraw mozesz przygotowad wezesniej. Wystarczy
whozy¢ je do lodéwki lub zamrazalnika i wyja¢ w dogodnym mo-
mencie. Pamietaj, ze prezentowane zalecenia majg ci pomagac,
a nie ci¢ ograniczaé. Mozesz do woli modyfikowaé proponowane
dania. Wybierz te, ktdre najbardziej ci odpowiadaja.
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UWAGA: Jesli na liscie sktadnikéw zajdziesz stowo ,,gotowy”,
0znacza to, ze dany produkt powinien zostac¢ przyrzqdzony wcze-
$niej (tak jak w przypadku kietbasy drobiowej lub majonezu).
Pamictaj, ze do wyrobu tych pokarméw musisz uzywaé jedynie
dozwolonych sktadnikéw. Jesli zamierzasz kupié jakikolwiek pa-
kowany produkt, zapoznaj si¢ z jego etykieta.

Przepisy dostosowane do programu korekcji

Sniadania

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

Czas przygotowania: 10 minut

Porcje 2-3
+ 1 opakowanie mrozonej dyni « Yityzeczki skorki pomaranczowej
+ a szklanki mleka kokosowego bez « % szklanki nasion granatu
cukru, plus dodatkowa porcja na « i szklanki siekanych orzechow
przybranie wtoskich, prazonych

« /2 tyzeczki mielonego cynamonu

1. Podgrzej dynie w kuchence mikrofalowej zgodnie z instrukcjami zamiesz-
czonymi na opakowaniu. W iredniej wielkosci misce rozdrobnij warzywo
za pomocy praski do ziemniakow. Wymieszaj dynie z mlekiem kokoso-
wym, cynamonem i skorkg pomaranczowa.

2. Przykryj miske recznikiem papierowym. W16z naczynie do kuchenki mikrofa-
lowej i whacz urzadzenie na 2 minuty. Po minucie wymieszaj zawartosc miski.

3. Przetoz danie do misek. W razie potrzeby udekoruj je dodatkowa porcja

mleka kokosowego. Posyp dynie nasionami granatu i orzechami wtoskimi.
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Czas przygotowania: 20 minut

Porcje 4
72 szklanki maki maniokowe; + Ttyzeczka proszku do pieczenia bez
72 szklanki maki kokosowej glinu
1tyzeczka mielonego cynamonu + Ttyzeczka skorki pomaranczowej lub
7 tyzeczki koszernej soli cytrynowej (opcjonalnie)
% lub 1 szklanka mleka migdatowego, + Ttyzka oleju kokosowego, w razie
kokosowego lub z konopi potrzeby wiecej
1 dojrzaty banan, rozdrobniony + Polewa z ghee, jagod, truskawek,
2 duze jaja banandw i/lub Smietanki kokosowe;*
1tyzeczka ekstraktu z wanilii bez cukru (opcjonalnie)

W $redniej wielkosci misce pofgcz ze sobg make maniokows i kokosows,
cynamon, sol, proszek do pieczenia i skorke pomaranczowg. Odstaw na-
czynie na bok.

. Za pomocg blendera wymieszaj ze sobg mleko migdatowe, banany, jajka

i wanilie. Kiedy masa bedzie miata gtadka konsystencje, przelej ja do na-
czynia z suchymi sktadnikami. Wszystko dokfadnie wymieszaj.
Na zeliwnej patelni podgrzej tyzke oleju kokosowego. Do naczynia przelej
okoto % szklanki masy. W razie potrzeby rozprowadz ciasto. Smaz nale-
snik 2 minuty lub do momentu pojawienia sie pecherzykow i zbrazowienia
spodu. Nastepnie obroc go na druga strone i smaz 1lub 2 minuty. (W razie
potrzeby uzupetnij olej kokosowy).

. Jesli chcesz, podawaj nalesniki z polewg owocowa.

*UWAGA: Ten puszkowany produkt zawiera wigksza ilos¢ ttuszczu niz zwykte mle-
ko kokosowe. Uzywaj jedynie skfadnikow bez dodanego cukru. Krem, ktory osadza
sie na szczycie puszki petnottustego mleka kokosowego, to wlasnie smietana. Jesli

nie mozesz znalez¢ oddzielnego produktu, wykorzystaj wlasnie ten skfadnik.
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Hummus z warzywami

Czas praygotowania: 30 minut

Porcje 4

+ 3 tyzki oliwy z oliwek lub oleju + Ttyzeczka gotowej musztardy

z awokado dizonskiej
+ Ttyzka biatego octu winnego « 2 szklanki kawatkow kurczaka lub
+ Ttyzka siekanej szalotki wieprzowiny badz % szklanki parzonego
+ Y tyzeczki koszernej soli boczku, badz 4 jaja na miekko
. Swiezo mielony czarny pieprz « 1-2tyzki pestek stonecznika,
+ 1 opakowanie mieszanki safatkowe] prazonych

« Hummus z cukinii (patrz strona 247) - Ptatki chili (opcjonalnie)

1. Aby przygotowac sos winegret, w matej misce ubij oliwe, ocet, musztar-
de, szalotke, sol i pieprz. Przetoz mieszanke satatkowg do duzej naczynia
i skrop jg sosem. Wszystko dobrze wymieszaj.

2. Przetoz hummus do czterech ptytkich misek, na wierzchu uto6z odrobine
safatki. Uzupetnij danie o 7 szklanki kawatkow kurczaka lub wieprzowiny,
1tyzke parzonego boczku lub 1jajko. Posyp wszystko pestkami stoneczni-
ka i ptatkami chili.

Meksykanskie jaja z awokado

Czas praygotowania: 25 minut

Porcje 4
+ 2 dojrzate awokado + 1szklanka czerwonych i/lub zottych
+ 4 duze jaja pomidorkow koktajlowych
+ Vatyzeczki mielonego kuminu « u szklanki siekanej czerwonej cebuli
« Y tyzeczki koszernej soli « Ttyzka Swiezo posiekanej kolendry

+ 2 tyzeczki soku z limonki
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Rozgrzej piekarnik do 220°C. Przetnij awokado wzdtuz i wyjmij pestki.
tyzka wydtub czesc miazszu, pozostaw jego centymetrowg warstwe.
Kazdg potowe awokado umiescic w oddzielnej kokilce. Do naczynia whbij
po jednym jajku i przelej je do wnetrza awokado. Pozbadz sie nadmiaru
biatka. Catos¢ posyp mielonym kuminem i solg. Piecz danie od 15 do 20
minut do momentu sciecia sie jaja.

. W miedzyczasie rozdrobnij pozostaty miazsz. W matej misce potacz ze
sobg awokado, pomidory, cebule, kolendre i sok z limonki. Tak otrzymana

salsg polej upieczone danie.

Granola z orzechéw, nasion i kokosa

Czas przygotowania: 15 minut
Czas pieczenia: 20-25 minut

Porcje 6-8
+ 4 daktyle bez pestek + 1szklanka orzeszkow pekan
+ 3 tyzki oleju kokosowego « 1szklanka orzechow wtoskich
+ 1yzeczka ekstraktu z wanilii + 7 szklanki ptatkow kokosowych bez
+ Ttyzeczka mielonego cynamonu cukru
+ Y tyzeczki soli morskiej + i szklanki pestek stonecznika
+ 1szklanka migdatow « Y szklanki pestek dyni

Rozgrzej piekarnik do 160°C. W matej misce zalej daktyle ciepty woda.
Pozwdl im sie moczyé 10 minut. Nastepnie odcedz owoce i zmiksuj je
z olejem kokosowym do otrzymania gtadkiej pasty. Jej sktad uzupetnij
o wanilie, cynamon i sol.

Do naczynia dodaj migdaty, orzeszki pekan i orzechy wtoskie. Catosc de-

likatnienie zmiksuj.
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3. Wytéz duza blache folig aluminiowg i rozprowadz po niej granole. Posyp
catosc ptatkami kokosowymi, pestkami stonecznika i dyni. Piecz granole
od 20 do 25 minut lub do momentu osiggniecia kruchosci.

4. Wyjmij blache i poczekaj, az granola wystygnie.

Pikantna zapiekanka warzywna z grzybami i jajkiem

Czas praygotowania: 20 minut
Czas pieczenia: 30 minut
Porcje 4

+ 2 opakowania krojonych pieczarek « Y2 tyzeczki papryki wedzonej

+ 2 sredniej wielkosci marchewki, + Ttyzeczka koszernej soli

obrane i pokrojone « Y2 tyzeczki swiezo mielonego czarnego
+ 12 matych ziemniakow, pokrojonych pieprzu

w cwiartki « 4 szklanki mtodego jarmuzu, szpinaku
+ 1szklanka siekanej szalotki lub rukoli
« Ttyzka oliwy z oliwek + 4 duze jaja"
+ 3 tyzeczki mielonego kuminu + Siekana pietruszka (opcjonalnie)

« /2 tyzeczki mielonego cynamonu

1. Rozgrzej piekarnik do 230°C. Przetoz krate na srodek pieca. Wytoz duzg
blache pergaminem lub folig aluminiowa.

2. W duzej misce potacz ze soba grzyby, marchewke, ziemniaki i szalotke.
W matym naczyniu wymieszaj ze sobg oliwe, kminek, cynamon, papryke,
sol i pieprz. Polej warzywa mieszankg przypraw i dobrze zamieszaj. Przefoz
sktadniki na blache. Piecz wszystko 20 minut lub do zmigkniecia i zaru-
mienienia sie ziemniakow.

3. Zmniejsz temperature pieca do 200°C. Uzupetnij sktad zapiekanki o jar-
muz i poczekaj do zwigdnigcia lisci. W razie potrzeby wtoz blache z powro-

tem do piekarnika na 2 lub 3 minuty.
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4. 7Zrdb cztery wgtebienia w daniu i ostroznie wbij w nie jaja. W6z blache
do piekarnika na 8-10 minut lub do momentu $cigcia sie jaj. Jesli chcesz,

mozesz posypac potrawe pietruszka.

*UWAGA: Aby otrzymac weganskie danie, pomin jaja.

Czas przygotowania: 15 minut

Czas smazenia: 15 minut

Porcje 4
+ 3 tyzki ghee lub oliwy z oliwek, « Y tyzeczki koszernej soli
w oddzielnych porcjach « /2 tyzeczki wedzonej papryki
+ 7 kilograma batatow, obranych, + Yityzeczki swiezo mielonego czarnego
pokrojonych wzdtuz na centymetrowej pieprzu
grubosci kawatki + 2 sparzone gotowe kietbasy drobiowe
+ 1szklanka pieczarek (bez cukru), pokrojone na kawatki
« 1 mata cebula, siekana + 2 szklanki jarmuzu
« 7 szklanki pokrojonej czerwonej + 4 duze jaja

papryki

1. Na zeliwnej patelni rozgrzej 2 tyzki ghee. Do naczynia wrzué warstwe ba-
tatow. Przykryj pokrywka i smaz warzywa 3-4 minuty, a nastepnie prze-
wro¢ je na drugg strone. Odczekaj nastepne 3-4 minuty.

2. Na patelnig wrzuc grzyby, cebule i papryke. Catosc posyp sola, pieprzem
i wedzong papryka. Smaz danie bez przykrycia 3 minuty. Nastepnie dodaj
kietbase i jarmuz. Trzymaj patelnie na ogniu kolejne 3-5 minut lub do mo-

mentu zmiekniecia warzyw.
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3. W miedzyczasie rozgrzej tyzke oleju na duzej, nieprzywierajacej patelni.
Whij jajka. Zmniejsz ptomien i odczekaj 3-4 minuty. Po tym czasie jajka
powinny sie scigc.

4. Podziel mieszanke warzyw na cztery porcje. Kazdg z nich uzupetnij o sma-

zone jajko.

Lunche

Czosnkowy makaron z dyni z kietbasq

Czas praygotowania: 20 minut

Porcje 2-3
+ 2tyzki oliwy z oliwek lub ghee + 1szklanka mtodego szpinaku, rukoli lub
+ 2 z3bki czosnku, cienko pokrojone Jjarmuzu

+ 1 opakowanie swiezego lub mrozonego  « Koszerna sol i swiezo mielony czarny

makaronu z dyni pieprz
+ 2 gotowe kietbasy drobiowe (bez + a szklanki siekanych orzeszkow pekan,
cukru), pokrojone prazonych

1. Naduzej patelni rozgrzej oliwe. Przesmaz czosnek przez minute. Nie zapo-
mnij o mieszaniu. Przetoz czosnek do matego naczynia. Wrzué na patelnie
makaron z dyni. Odczekaj 5 minut. Od czasu do czasu dobrze zamieszaj.
Dodaj kawatki kietbasy. Przykryj patelnie. Smaz potrawe jeszcze 5 minut.

2. Wrzué czosnek z powrotem na patelnie. Dodaj szpinak. Poczekaj na
zwiedniecie lisci. Dopraw potrawe sola i pieprzem. Podawaj z porcja

orzeszkow pekan.
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Satatka z jarmuzem i tajskim sosem orzechowym

Czas przygotowania: 25 minut

Porcje 4

Skladniki sosu:

+ Y szklanki naturalnego masta
orzechowego bez cukru (w sktadzie
powinny znajdowac sie tylko orzeszki
ziemne i/lub sol)

+ 2 tyzki aminosu kokosowego (ten
produkt przypominajgcy sos sojowy

nie zawiera soi ani glutenu)

Sktadniki satatki:
+ 5 szklanek posiekanych lisci mtodego

jarmuzu

+ 1% szklanki posiekanej czerwonej
kapusty

+ 1szklanka gotowanych nasion
edamame

« % szklanki startej marchwi

+ 1mango, wypestkowane i pokrojone

w kostke

72 tyzeczki oleju sezamowego

2 tyzki octu ryzowego

2 tyzki soku z ananasa

" tyzeczki swiezo startego imbiru
/i tyzeczki startej skorki z limonki

1-2 tyzki wody, dodac w razie potrzeby

1 mata czerwona papryka,
wypestkowana i pokrojona w kostke
7 matego ogorka, pokrojonego

w plastry

2 sredniej wielkosci cebule, cienko
pokrojone

7 szklanki Swiezo siekanej kolendry,
plus dodatkowa porcja na przybranie
" szklanki prazonych orzeszkow

ziemnych bez soli

1. W robocie kuchennym lub matym blenderze potacz ze soba masto orze-

chowe, ocet, sok ananasowy, aminos kokosowy, olej sezamowy, imbir

i skorke z limonki. Powinienes uzyskac sos o gtadkiej konsystencji. W razie

potrzeby dodaj 1-2 tyzki wody.
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Przefoz jarmuz do duzej miski i polej go potowa sosu. Aby zmiekezy¢ liscie,
czystymi dtonmi mieszaj satatke 2-4 minuty. Do naczynia wsyp kapuste, na-
siona edamame, marchew, mango, papryke, ogorek, cebule i kolendre. Polej
wszystko resztg sosu.

. Dobrze wymieszaj. Posyp satatke orzeszkami. W razie potrzeby udekoruyj

danie kolendra.

Buleczki i salatka z tunczykiem i mango

Czas przygotowania: 30 minut
Porcgje 6

Skladniki buleczek:

+ Ttyzka ghee lub oleju kokosowego
+ 4 duze jaja

« '/ szklanki mleka kokosowego

Skladniki satatki:

+ /2 szklanki majonezu domowej roboty
(przepis znajdziesz ponize)) lub
gotowego majonezu z oleju z awokado

+ 2 tyzeczki swiezego soku z limonki

+ 2 puszki dzikiego tunczyka, odcedzone

« i szklanki siekanej czerwonej cebuli

+ 3 tyzki maki kokosowe]

+ Yityzeczki drobnej soli morskiej

+ 1% szklanki pokrojonego w kostke

mango

« 7 szklanki pokrojonej w kostke jicamy
« 3tyzki swiezo siekanej bazylii

+ Koszerna sol i swiezo zmielony czarny

pieprz

Rozgrzej piekarnik do 220°C. Do szesciu kokilek wtoz po 72 tyzeczki ghee.
W16z naczynia do piekarnika i zajmij sie przygotowaniem ciasta.

. Za pomoca blendera potacz ze soba jaja, mleko i make kokosowg oraz
s6l. Ostroznie wyjmij kokilki z piekarnika i napetnij je do potowy ciastem.
Piecz buteczki 20-25 minut lub do momentu wyrosniecia i zbrazowienia

ciasta. Wyjmij wypieki i poczekaj, az ostygna.
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3. Nastepnie przygotuj satatke. W sredniej misce wymieszaj majonez z so-

kiem z limonki. Dodaj tunczyka, mango, czerwong cebule, jicame i bazy-

lie. Wszystko dokfadnie wymieszaj. Przypraw satatke sola i pieprzem.

4. Zabkowanym nozem przekroj buteczki na pot. Na srodku kazdej potowki

potoz tyzke satatki.

Majonez domowej roboty

Za pomoca miksera potacz ze soba duze jajko (w temperaturze pokojowe)),

7 tyzeczki musztardy, % tyzeczki soli, tyzeczke swiezego soku z cytryny i ty-

zeczke octu jabtkowego. Nie przerywajac mieszania, powoli przelej do naczy-

nia szklanke oleju z awokado lub oliwy z oliwek az do uzyskania jednorodne;j

konsystencji. Domowej roboty majonez mozesz przechowywac przez tydzien

w lodowce w hermetycznie zamknietym pojemniku.

Szybki dal z ryzem z kalafiora

Czas przygotowania: S minut

Czas gotowania: 15 minut

+ Tlyzka ghee

+ Ttyzeczka swiezo startego imbiru

+ 1zabek czosnku, rozgnieciony

+ Ttyzeczka przyprawy curry

« Y tyzeczki garam masali

+ 1 opakowanie gotowanej na parze
soczewicy

« Y tyzeczki koszernej soli

Porcje 3-4

+ % szklanki drobiowego bulionu
domowej roboty (patrz strona 283)
lub gotowego wywaru z kosci

+ 1 pomidor sliwkowy, pokrojony
w kostke

+ 1garsc siekanych lisci mtodego
szpinaku

+ Gotowany ryz z kalafiora
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1. W iredniej wielkosci garnku rozgrzej porcje ghee. Do naczynia wrzué im-
bir i czosnek. Odczekaj minute. Pamigtaj o mieszaniu. Dodaj przyprawe
curry i garam masale. Odczekaj 30-60 sekund do uwolnienia zapachu.

2. Dodaj soczewice, bulion, mleko kokosowe i s6l. Doprowadz dal do wrze-
nia. Wrzu¢ do garnka kawatki pomidora. Gotuj potrawe na matym ogniu
3-4 minuty. Dorzu¢ szpinak i wymieszaj danie. Kontynuuj gotowanie do
zmiekezenia lisci. Moze to potrwac 2 lub 3 minuty.

3. Podawaj z ryzem z kalafiora.

Czas przygotowania: 15 minut

Porcje 4

+ 7 szklanki majonezu domowe; + Togorek, pokrojony

roboty (przepis znajdziesz wyzej) lub + 2(120 graméw) kawatki gotowego

gotowego majonezu z oleju z awokado wedzonego lub gotowanego tososia
+ 2 tyzki octu ryzowego lub Swiezego (bez cukru), w kawatkach
soku z cytryny « '/ matej czerwonej cebuli, cienko
+ 2 tyzki Swiezo posiekanego kopru pokrojonej
« Yityzeczki koszernej soli + 2 ugotowane na twardo jaja, pokrojone
+ Y tyzeczki swiezo zmielonego czarnego w Ewiartki
pieprzu + Ttyzka kaparow
+ 1 opakowanie mieszanki zielonych . Swiezo posiekany koper lub szczypior,
warzyw lisciastych na przybranie (opcjonalnie)

1. W matej misce potacz ze sobg majonez, ocet, koper, sl i pieprz.
2. Kazdy talerz posmaruj odrobing sosu. Natoz porcje zielonych warzyw
lisciastych. Dodaj plastry ogorka, tososia, cebule, jajka i kapary. Jesli

chcesz, mozesz udekorowac satatke koprem lub szczypiorem.
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Czas przygotowania: 30 minut
Porcje 4 (2 kanapki na osobg)

Sktadniki batatow:

+ 3 duze bataty, obrane (wybierz + 2tyzki oleju kokosowego

warzywa wielkosci butek) « Yityzeczki koszernej soli

Sktadniki farszu:

+ 8 plastrow boczku (bez cukru) majonezu z oleju z awokado

+ 3 tyzki majonezu chipotle badz z dodatkiem przyprawy chipotle
majonezu domowej roboty (przepis + 1T maty pomidor, pokrojony na
znajdziesz wyzej) lub gotowego 8 plastrow

1.

+ 8 matych lisci sataty

Rozgrzej piekarnik do 200°C. Wyt6z dwie blaszki pergaminem.

2. Umyj bataty i wysusz je recznikiem kuchennym. Pokroj warzywa na

szesnascie grubych plastrow. W duzej misce wymieszaj bataty z olejem
kokosowym i solg. Przetoz warzywa na przygotowane blaszki i piecz je
20-25 minut lub do momentu ich lekkiego zmieknigcia. Aby mozna byto
przygotowac z nich kanapki, bataty powinny by¢ wystarczajaco twarde.
W miedzyczasie na duzej patelni przesmaz boczek. Odczekaj 8 minut do
osiggniecia chrupkosci. Przetoz boczek na papierowy recznik i przekroj
plastry na pot.

Aby przygotowaé kanapki, posmaruj bataty majonezem. Potéz na wierzch
dwa kawatki boczku, plaster pomidora i lisc sataty. Przykryj kanapke
drugim batatem posmarowanym majonezem. W razie potrzeby uzyj

wykataczek.
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Zawijana satatka Waldorf

Czas praygotowania: 15 minut

Porcje 4

1 szklanka pokrojonego w kostke jabtka
2 todygi selera naciowego, pokrojone
" szklanki winogron bez pestek,
pokrojonych w potowki lub éwiartki

Y4 szklanki suszonych wisni lub zurawin
bez cukru

7 szklanki majonezu domowej

roboty (przepis znajdziesz wyzej) lub
gotowego majonezu z oleju z awokado

1tyzka octu jabtkowego

1 szklanka kawatkow gotowanego
kurczaka (opcjonalnie)

7 szklanki siekanych orzeszkow pekan,
prazonych

1-2 tyzki swiezo posiekanego
estragonu

" tyzeczki ziarnistej soli

Vs tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

8 lisci safaty

W duzej misce wymieszaj kawatki jabtka, seler, winogrona, kurczaka (jesli

chcesz), orzeszki pekan i wisnie.

Aby przygotowat sos, w mafej misce wymieszaj ze sobg majonez, ocet,

estragon, sol i pieprz.

Polej satatke sosem. Wymieszaj wszystkie sktadniki. Natoz porcje na liscie

safaty.

Obiady

Czas przygotowania: 40 minut

Porcje 4

4 plastry gotowego boczku (bez

cukru), pokrojone na kawatki
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+ 2 sredniej wielkosci bataty, obrane + Tawokado, przekrojone na pofowe,

+ Koszerna sol i swiezo zmielony czarny wypestkowane, obrane i pokrojone
pieprz w kostke

+ 4jaja « 1 papryczka jalapefio, wypestkowana

+ 2 cebule, posiekane i pokrojona

. Swiezo posiekana kolendra (opcjonalnie) « Gotowa salsa, do przybrania

1. Rozgrzej piekarnik do 230°C. Na blaszce umies¢ plastry boczku. Piecz
mieso 8-10 minut do uzyskania chrupkosci. Widelcem przenies boczek
na kawatek papierowego recznika. Zachowaj 2 tyzki wytopionego ttuszczu.

2. W miedzyczasie pokrdj bataty na plastry i przetéz je na blaszke. Skrop
warzywa wytopionym ttuszczem. Dodaj kawatki papryki. Nastepnie posyp
danie solg i pieprzem. Trzymaj blaszke w piekarniku 15 minut do zmieknie-
cia i zarumienienia batatow. Zmniejsz temperature pieczenia do 200°C.

3. Ostroznie wbij jajka na bataty, uwazajgc, aby nie naruszy¢ zottek. Piecz
danie 8-10 minut do momentu scigcia sie jaj.

4. Uzupetnij sktad nachos boczkiem, awokado, cebula, jalapenio i kolendra.

Podawaj z salsa.

Taco z kalafiorem i orzechami wloskimi

Czas przygotowania: 15 minut
Czas pieczenia: 20 minut

Porcje 4
« 7 szklanki suszonych pomidorow + Ttyzeczka mielonego kuminu
(bez oleju) « 2tyzeczki chili w proszku
« 2 szklanki kawatkow kalafiora « Y2 tyzeczki wedzonej papryki
« 1szklanka orzechow wtoskich « Y tyzeczki koszernej soli
« Y szklanki pestek stonecznika + Tawokado, przekrojone na pof,
+ 2 zgbki czosnku, rozgniecione wypestkowane i pokrojone badz
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8 lisci sataty

1 szklanka gotowego guacamole, do

przybrania

« Gotowa salsa, do przybrania

. Swiezo posiekana kolendra, do

przybrania

1. Rozgrzej piekarnik do 230°C. W matej misce zalej suszone pomidory go-

racg woda. Odstaw naczynie na 5 minut. Zachowaj pozostata wode.

2. Za pomocq robota kuchennego potacz ze sobg kalafior, orzechy wioskie,

pestki stonecznika, odsaczone pomidory, czosnek, kumin, chili, papryke

i s6l. Uzupetnij sktad o tyzke wody pomidorowej. Wytacz urzadzenie, kie-

dy otrzymasz kawatki wielkosci groszku. Przenies mieszanke na blaszke.

Piecz danie 20 minut lub do zmigknigcia i zarumienienia kalafiora.

3. Podawaj taco na lisciach sataty z awokado, salsg i kolendra.

Imbirowo-czosnkowe krewetki z kapustg

Czas przygotowania: 10 minut

Czas pieczenia: 20 minut

Porcje 4

+ 4 5redniej wielkosci marchewki,
pokrojone w ukosne plasterki

+ 1duza czerwona papryka,
wypestkowana i pokrojona na duze
kawatki

+ 1tyzka oliwy z oliwek

« Ziarnista sol i swiezo zmielony czarny
pieprz

+ 3 tyzki kokosowego aminosu

+ Ttyzka Swiezo startego lub

rozgniecionego imbiru
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3 zgbki czosnku, rozgniecione
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1 mata kapusta pekinska, pokrojona
w cwiartki

7 lub 1 szklanka gotowego kimchi,
odsaczonego

Posiekana cebula, do przybrania

Prazone ziarna sezamu, do przybrania
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1. Rozgrzej piekarnik do 200°C. Przetéz krate na srodek pieca. Wytoz duzg
blache pergaminem lub folig aluminiowa.

2. Przetéz marchew i papryke na przygotowang blaszke. Skrop warzywa
oliwg. Nastepnie posyp je solg i pieprzem. Nie zapomnij wszystkiego wy-
mieszac. Trzymaj blaszke w piekarniku 10 minut. W miedzyczasie w matej
misce potacz ze sobg aminos kokosowy, olej sezamowy, imbir i czosnek.

3. Przesun marchew i papryke na brzeg blaszki. Na zwolnione miejsce przetéz
krewetki i kapuste. Dopraw potrawe solg i pieprzem do smaku. Nastepnie
dodaj mieszanke aminosu kokosowego. Uzupetnij sktad potrawy o kimchi.
Piecz wszystko 10 minut lub do momentu osiagniecia chrupkosci. Goto-
we krewetki powinny byc biate.

4. Podawaj danie z cebulg i sezamem.

Smazony toso$ z warzywami lisciastymi i wisniami

Czas przygotowania: 20 minut
Czas pieczenia: 15 minut

Porcje 4
Sktadniki tososia:
+ 4 filety z fososia o grubosci 2 + Ttyzeczka koszernej soli
centymetra + Ttyzka oliwy z oliwek

+ Y tyzeczki swiezo zmielonego czarnego - 11yzeczka ghee

pieprzu

Sktadniki satatki:

+ 3 tyzki swiezo wycisnigtego soku + Koszerna sol i swiezo zmielony czarny
pomaranczowego pieprz
+ 2tyzki oliwy z oliwek extra virgin + 2 mate czerwone cykorie, porwane na
+ Ttyzeczka biatego octu winnego lub kawatki
jabtkowego « 1szklanka rukoli
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+ /2 szklanki buraka lisciowego lub + 1szklanka wisni, wypestkowanych
gorczycy azjatyckiej i przekrojonych na pofowki

+ 2 tyzki swiezo posiekanej pietruszki

1. Dopraw tososia solg i pieprzem.

2. Rozgrzej olej i ghee na duzej zeliwnej patelni. Zacznij smazy¢ fososia, filety
utoz skorg do gory. Poczekaj 4 minuty do uzyskania zfotego koloru. Przewroc
rybe na druga strone. Smaz filety 3 minuty.

3. W miedzyczasie przygotuj satatke. W duzej misce potacz ze soba sok po-
maranczowy, olej i ocet. Dopraw sos solg i pieprzem. Dodaj liscie cykorii,
rukoli, buraka i pietruszki. Wymieszaj ze sobg wszystkie sktadniki.

4. Przetoz porcje satatki na cztery talerze. Na kazde z naczyn potoz jeden

filet. Posyp danie wisniami. Podawaj na ciepfo.

Piers kurczaka z pesto i sosem pomidorowym

Czas przygotowania: 30 minut
Czas smazenia: 25 minut

Porcje 4
Sktadniki pesto i kurczaka:
+ 2 szklanki swiezych lisci bazylii* o Yityzeczki koszernej soli
+ 7 szklanki orzeszkow pinii + Ttyzeczka drozdzy spozywczych
« 2 duze zabki czosnku, siekane (opcjonalnie)

+ 2 tyzeczki Swiezo wycisnigtego soku + 3 tyzki oliwy z oliwek

z cytryny « 4 piersi z kurczaka, bez kosci i skory

*UWAGA: Aby otrzymac szpinakowe pesto, zamiast bazylii uzyj 1% szklanki

mtodego szpinaku z dodatkiem 7 szklanki swiezej bazylii.
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Sktadniki sosu:

1tyzka oliwy z oliwek + Koszerna sol i swiezo zmielony czarny
72 szklanki posiekanego pora (tylko pieprz

biata czes¢ warzywa) « Yityzeczki gotowego octu

1 duzy zgbek czosnku, rozgnieciony balsamicznego

1 puszka sliwkowych pomidorow bez

skory, w zalewie, pokrojonych

Za pomoca robota kuchennego potacz ze sobg bazylie, orzeszki pinii, czo-
snek, sok z cytryny, sol i drozdze spozywcze. Postaraj sie uzyskac jedno-
rodna konsystencje. Nie przerywajac mieszania, zacznij powoli dodawac
oliwe. Gotowe pesto powinno byc gtadkie.

Umies¢ piersi kurczaka pomiedzy arkuszami folii spozywczej. Plaskim
ttuczkiem zbij mieso na kotlety o grubosci 1 centymetra. Na srodek kaz-
dego kawatka przetoz cwierc porcji pesto i rozsmaruj paste; nie naktadaj
Jjej na brzegi kotleta. Zwin kazdg piers w rulon i przet6z mieso na oddzielny
talerz. W razie potrzeby uzyj drewnianej wykataczki.

W miedzyczasie na duzej patelni rozgrzej oliwe. Przesmaz pory. Odczekaj
5 minut az do zmigknigcia warzyw. Na patelnie przetoz czosnek. Odcze-
kaj 1 minute. Nastepnie dodaj pomidory w zalewie, ktore nalezy dusic
5 minut. Od czasu do czasu mieszaj sos. Przypraw go sola i pieprzem.
Dodaj ocet balsamiczny. Przetéz na patelnie rulony z kurczaka. Przykryj
naczynie i smaz potrawe na srednim ogniu 15-20 minut lub do momentu

osiagniecia temperatury 75°C.

. Przed podaniem wyjmij wykafaczki. Mozesz pokroi¢ rulony na kawatki.

Obok migsa wylej tyzke sosu.
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Czas przygotowania: 15 minut

Czas smazenia: 15 minut

Porcje 4
« 2% szklanki gotowego wywaru « ' szklanki obranego i pokrojonego
warzywnego w kostke pasternaku
+ % szklanki gotowej smietanki « i szklanki drobno posiekanej cebuli
kokosowej* + 1puszka ciecierzycy, odsgczone]
« 2 tyzki gotowej zielonej lub czerwone;j i optukanej
pasty curry + 1 opakowanie mrozonego ryzu
« Yityzeczki koszernej soli z kalafiora
+ Ttyzka oleju kokosowego + u szklanki prazonych nerkowcow bez
« 1% szklanki obranych i pokrojonych soli, siekanych
w kostke batatow + 2 tyiki swiezo posiekanej kolendry

1. W Siredniej wielkosci misce potacz ze sobg wywar, Smietanke kokosowg,
paste curry i sol.

2. Na duzej nieprzywierajgcej patelni rozgrzej olej. Przesmazaj bataty i pa-
sternak 3 minuty. Pamietaj o mieszaniu. Dodaj cebule i odczekaj jeszcze
minute. Przelej na patelnie bulion z ciecierzyca. Doprowadz potrawe do
wrzenia i zmniejsz ptomien. Przykryj naczynie i odczekaj 10 minut do
zmiekezenia warzyw. Od czasu do czasu zamieszaj danie.

3. W miedzyczasie rozmroz kalafior, postepujac zgodnie z instrukcjami zamiesz-

czonymi na opakowaniu. Podawaj z pastg curry, nerkowcami i kolendra.

*UWAGA: Ten puszkowany produkt zawiera wigkszg ilos¢ ttuszezu niz zwykte
mleko kokosowe. Uzywaj jedynie sktadnikow bez dodanego cukru. Krem, ktory
osadza sie na szczycie puszki petnottustego mleka kokosowego, to wtasnie smie-

tana. Jesli nie mozesz znalez¢ oddzielnego produktu, wykorzystaj ten sktadnik.
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Czas przygotowania: 30 minut
Porcje 4

350 gramow wotowiny z wypasanych  « 1tyzka Swiezo rozgniecionego czosnku

zwierzat + 2 sredniej wielkosci marchewki,

2 tyzki oleju kokosowego pokrojone na zapatke lub starte
Koszerna sol i swiezo zmielony czarny  « 1opakowanie makaronu z cukinii
pieprz + i szklanki posiekanej cebuli

5 szklanek wotowego rosotu wiasne; + 1 papryczka serrano lub jalapefio,
roboty (patrz strona 283) lub pokrojona (opcjonalnie)
gotowanego wywaru kostnego « 7 szklanki Swiezo posiekanej miety,
2 tyzeczki aminosu kokosowego bazylii i/lub kolendry

2 tyzeczki gotowego sosu rybnego + Tlimonka, pokrojona w éwiartki

Aby ufatwic sobie krojenie, mozesz przemrozi¢ wofowing 20 minut. Prze-
kroj stek wzdtuz, a nastepnie na poprzeczne paski. Prowadz noz wzdtuz
wiokien. W brytfance lub duzym garnku rozgrzej olej kokosowy. Przesmaz
migso przyprawione solg i pieprzem. Odczekaj 2 minuty. Od czasu do
czasu zamieszaj zawartosc¢ naczynia. Wyjmij migso i przetoz je na oddziel-
ny talerz. Przelej do garnka bulion, aminos kokosowy i sos rybny. Dodaj
imbir. Doprowadz wywar do wrzenia.

Przetoz do naczynia marchew i makaron z cukinii. Odczekaj 2 minuty do
momentu ugotowania makaronu.

Przet6z migso do garnka. Nastepnie przelej zupe do misek. Uzupetnij
skfad dania o cebulg, ostre papryczki (jesli chcesz) i swieze ziota. Podawaj

porcje zupy z cwiartka limonki.
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1.

Przekgski

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

Czas przygotowania: 10 minut

Czas pieczenia: 20 minut

Porgie 8

1tyzka ghee

7, szklanki siekanej cebuli

2 zgbki czosnku, rozgniecione

% szklanki majonezu domowe;j

roboty (przepis znajdziesz wyzej) lub
gotowego majonezu z oleju z awokado
1 puszka gotowej smietanki kokosowej*
(okoto % szklanki)

1tyzka gotowej musztardy dizonskiej
" tyzeczka wedzonej papryki

1tyzeczka sproszkowanego czosnku

" tyzeczki sproszkowanej cebuli

", tyzeczki soli morskiej

74 szklanki gotowego ostrego sosu
1tyzka Swiezo wycisnietego soku

z cytryny

2%, - 3 szklanki kawatkow gotowanego
kurczaka

Kawatki swiezych warzyw, takich jak
seler naciowy, cukinia, marchew i/lub
czerwona, pomaranczowa lub zotta

papryka, do przybrania

Rozgrzej piekarnik do 180°C. Na duzej patelni rozgrzej ghee. Smaz cebu-

le i czosnek 4-5 minut lub do momentu zmigkczenia warzyw.

W miedzyczasie w duzej misce potacz ze sobg majonez, Smietane koko-

sowa, musztarde, papryke, sproszkowany czosnek i cebule, sol, ostry sos

oraz sok z cytryny. Wymiesza_j z kurczakiem. Przetoz wszystkie sktadniki

na patelnie z cebula i czosnkiem, a potem do naczynia zaroodpornego.

Piecz potrawe 20 minut lub do momentu pojawiania sie pecherzykow

powietrza.

Podawaj paste z kawatkami warzyw.
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*UWAGA: Ten puszkowany produkt zawiera wigksza ilosé ttuszezu niz zwykte
mleko kokosowe. Uzywaj jedynie sktadnikow bez dodanego cukru. Krem, kto-
ry osadza sie na szczycie puszki petnottustego mleka kokosowego, to whasnie
Smietana. Jesli nie mozesz znalezé oddzielnego produktu, wykorzystaj ten

sktadnik.

Czas przygotowania: 10 minut
Czas pieczenia: 15 minut
Porcje 6 (po 4 placki na osobg)

« 4 szklanki kawatkow kalafiora + Y tyzeczki koszernej soli
+ 1duze jajo « Y tyzeczki pieprzu kajenskiego
+ 2tyzki oliwy z oliwek + 1yzka drozdzy spozywczych

« 7 szklanki maki migdatowe;]

1. Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wyt6z dwie blachy pergaminem.

2. Za pomocy robota kuchennego posiekaj kawatki kalafiora. Dodaj do roz-
drobnionego warzywa jajko, olej, make migdatowa, sol, pieprz kajefski
i drozdze spozywcze. Wiacz urzadzenie i potacz wszystkie sktadniki.

3. Przetoz 2 tyzki mieszanki na przygotowang blache i dobrze rozprowadz
ciasto. Z pozostate] masy formuj takie same placki.

4. Piecz placki 10-15 minut lub do momentu ich zarumienienia. Szeroka to-
patka przewrdé wypieki na drugg strone. Odczekaj kolejne 2-3 minuty.
Placki powinny nabrac ztocistego koloru.

5. Wyjmij placki z piekarnika. Mozesz e jes¢ na ciepto lub przestudzone.
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Prazona ciecierzyca

Czas praygotowania: 10 minut

Czas pragenia: 1 godzina 30 minut

Porcje 8
+ 2 puszki ciecierzycy, optukanej + 2 tyzeczki ulubionej przyprawy lub
i odsaczonej mieszanki przypraw takiej jak curry,
+ 2tyiki oliwy z oliwek chili, gram masala, wedzona papryka
+ Ttyzka koszernej soli lub marynata do migsa (opcjonalnie)

1. Rozgrzej piekarnik do 180°C. Umies¢ optukang ciecierzyce na suszarce
do warzyw. Przetoz ziarna na wytozong recznikiem papierowym blaszke
i osusz je kolejng warstwa papieru. Ciecierzyca powinna by¢ matowa i cat-
kowicie sucha.

2. Wyrzué recznik papierowy. Przetoz ciecierzyce na sucha blaszke. Skrop
ziarna olejem i posyp solg. Aby otrzymac jedna warstwe, poruszaj blaszka
na boki.

3. Piecz ciecierzyce 30 minut. Jesli chcesz, mozesz posypac ziarna ulubiong
mieszankg przypraw. Wytacz piekarnik i pozostaw ciecierzyce w srodku.
Odczekaj godzing, aby ziarna nabraty chrupkosci.

4. Pozwodl ciecierzycy sie schfodzic. Trzymaj ziarna w hermetycznie zamy-

kanym pojemniku.

Pikantne orzechy z zurawing

Czas przygotowania: 25 minut
Otrzymasz 2% szklanki (% szklanki na porcjg)

« Ttyzeczka przyprawy chili « Vi tyzeczki swiezo zmielonego czarnego

« % tyzeczki ziarnistej soli morskiej pieprzu
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+ Yityzeczki sproszkowanego czosnku « % szklanki nerkowcow lub orzechow

« Y tyzeczki kuminu w proszku makadamia

+ Ttyzka oliwy lub oleju z awokado + 7 szklanki surowych orzeszkow pekan
+ 1szklanka surowych migdatow « Y szklanki surowych pestek dyni

+ 7 szklanki suszonych zurawin lub wisni

1. Rozgrzej piekarnik do 160°C. Wyt6z duzg blache pergaminem.

2. W sredniej misce pofgcz ze soba przyprawe chili, sol, sproszkowany
czosnek, pieprz i kumin. Dodaj olej, migdaty, nerkowce, orzeszki pekan
i pestki dyni. Wszystko dobrze wymieszaj. Rozsmaruj otrzymana mase na
przygotowanej blaszce.

3. Piecz mase 12-15 minut lub do momentu zbrazowienia orzechow. Pamie-
taj o mieszaniu.

4. Wyjmij orzechy z piekarnika. Dodaj zurawine i wymieszaj wszystkie
sktadniki. Odstaw mieszanke do wystygniecia. Mozesz przechowywaé
otrzymany produkt w temperaturze pokojowej przez tydzien. Trzymaj go

w hermetycznie zamykanym pojemniku.

Energetyzujqce kule z czekolady, kokosa i konopi

Czas przygotowania: 10 minut

Czas mrozenia: 20 minut

Porcje 12
+ 8 daktyli*, wypestkowanych « Y szklanki kakao bez cukru
+ Y szklanki nasion konopi « Yityzeczki soli morskiej

+ 2 tyzki wiorkow kokosowych bez cukru  « 2 tyzki drobno posiekanej ciemnej
+ THyzki oleju kokosowego, roztopionego czekolady bez cukru

+ Yityzeczki ekstraktu waniliowego
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1.

Za pomocg robota kuchennego zmiksuj daktyle. Dodaj nasiona konopni,
kakao, wiorki i olej kokosowy, wanilig, sol i czekolade. Potacz wszystkie
sktadniki. Otrzymane ciasto powinno by¢ lepkie. Jesli nie bedziesz mogt
utoczy¢ z niego kulek, dodaj odrobine wody. Jesli ciasto jest zbyt wilgot-
ne, dodaj nasion konopi.

Wyt blaszke pergaminem. tyzka lub zwilzonymi dtoAmi uformuj 12 ku-
lek. Wtoz blaszke do zamrazarki na 20 minut lub do momentu stezenia
ciasta. Mozesz przechowywaé resztki w lodowce przez tydzien. Trzymaj
je w hermetycznie zamykanym pojemniku. W stanie zamrozonym kulki

nadajg sie do spozycia przez caty miesiac.

*UWAGA.: Jesli daktyle nie s3 odpowiednio wilgotne, zalej je cieptg wodg i od-

czekaj 10 minut. Nastepnie odsacz owoce i wytrzyj je papierowym recznikiem.

Czas przygotowania: 30 minut
Porcje 6 (2 potdwki na osobg)

+ 6 matych czerwonych, zottych i/lub « Ttyzeczka siekanej papryczki jalapefio

pomaranczowych papryk + 1zgbek czosnku, rozgnieciony
+ 1dojrzate awokado odmiany hass « i tyzeczki soli morskiej
+ Ttyzka Swiezo posiekanej cebuli + 3 plasterki gotowego boczku,
« Ttyzka Swiezo wycisnietego soku usmazonego na chrupko

z limonki + 6 pomidorkow koktajlowych,
« 2 tyzeczki swiezo posiekanej kolendry krojonych
1. Przetnij papryke wzdtuz. Ostroznie usun nasiona i biate btony.

Przetnij awokado na poti usun pestke. tyzka przetoz migzsz do miski. Wi-
delcem rozdrobnij awokado. Otrzymana mase wymieszaj z cebulg, sokiem

z limonki, kolendrg, papryczka jalapeno, czosnkiem i solg.
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3. Kazda potowke papryki napetnij 2-3 tyzkami masy. Na wierzch potoz ka-

watek boczku i pomidora.

Sushi z cukinig, humusem i ogérkiem

Czas przygotowania: 15 minut

Porcje 4-5
+ 2 mate cukinie, obranie i pokrojone + Y tyzeczki wedzonej lub zwyktej
+ 1zabek czosnku, przekrojony na pot papryki
+ 2 tyzki swiezo wycisnietego soku « Yityzeczki koszernej soli
z cytryny + Togorek
+ 3 tyzeczki pasty tahini « Skoérka pomaranczowa, do przybrania
+ Ttyzeczka oliwy z oliwek extra-virgin (opcjonalnie)

+ Y tyzeczki kuminu

1. Za pomocy robota kuchennego potacz ze sobg cukinie, czosnek, sok
z cytryny, paste tahini, oliwe, kumin, papryke i sol. Powinienes otrzymac
gtadka paste.

2. Obieraczky do warzyw pokroj ogorek w cienkie paski. Wyrzuc skorke.
(W razie potrzeby usun pestki).

3. Nasrodek kazdego paska ogorka potoz 2 tyzeczki hummusu. Powoli zawin

rulon. Jesli chcesz, mozesz udekorowac potrawe skorka cytrynowa.

UWAGA: Aby otrzyma¢ danie dostosowane do wymagan programu elimina-

cji, zastgp cukinie gotowym guacamole.
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Przepisy dostosowane do programu eliminacji

Sniadania

Sniadaniowy stek z mieszankg warzywng

Czas przygotowania: 15 minut

Czas smazenia: 15 minut

Porcje 2
+ 1sredniej wielkosci batat, obrany + 2 tyzki majonezu bez jajek
i starty (patrz strona 261)
+ 2 cebule, rozgniecione + Ttyzeczka swiezo posiekanego

+ 6 tyzek oliwy z oliwek, w oddzielnych
porcjach .

+ Koszerna sol i swiezo zmielony czarny ~ »
pieprz

« Y tyzeczki skorki cytrynowej .

+ 2 tyzki gotowego chrzanu

szczypiorku

" tyzeczki koszernej soli

Ve tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

2 steki z antrykotu o grubosci

1 centymetra

1. W $redniej misce potacz ze soba bataty z cebula. Skrop warzywa 3 tyz-

kami oleju. Posyp sktadniki solg i pieprzem. Dobrze wymieszaj. Rozgrzej

piekarnik do 120°C.

2. Na zeliwnej patelni rozgrzej 2 tyzki oleju i wrzué bataty*. Nie przykrywaj

szczelnie naczynia - w trakcie smazenia masa warzywna sie rozptaszczy.

Odczekaj 8-10 minut do zbrazowienia batatow. Duza topatka obroc pla-

cek na druga strone. W razie potrzeby wylej na patelnie dodatkowa por-

cje oliwy. Smaz warzywa przez kolejne 4-5 minut. Zdejmij danie z patelni

i przetoz je do piekarnika.

3. W miedzyczasie w matej misce potacz ze sobg chrzan, majonez, szczypior,

skorke cytrynowa, sol i pieprz.
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4. Na patelni rozgrzej pozostata tyzke oliwy. Kiedy naczynie bedzie odpo-

wiednio gorgce (65°C) przesmaz steki 2 minuty z kazdej strony.

5. Posmaruj migso sosem chrzanowym. Podawaj steki z warzywami.

*UWAGA: Aby upewnic sig, ze patelnia jest odpowiednio nagrzana, potoz na

oliwe kawatek batata. Jesli ustyszysz syczenie, mozesz zaczaé smazyc¢.

Smazona brukselka, boczek, jabtko i tosos

Czas przygotowania: 15 minut

Porcgje 2

+ 3 kawatki gotowego boczku .

+ 1duza szalotka, posiekana

+ 1 opakowanie rozdrobnionej brukselki ~ «

+ /. matego jabtka, obranego,
wypestkowanego i startego

« 1-1% szklanki kawatkow gotowanego ~ +
fososia .

+ Ttyzeczka aminosu kokosowego

« Yityzeczki koszernej soli

7 tyzeczki swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

" dojrzatego awokado, przekrojonego
na pot, wypestkowanego, obrango

i pokrojonego w kostke

1tyzeczka skorki cytrynowej

Swiezo posiekany koper, bazylia lub

pietruszka

1. Naduzej patelni smaz boczek 5-8 minut do osiagniecia pozadanej chrupko-

Sci. Przetoz plastry na kawatek recznika papierowego. Po ostygnieciu pokroj

boczek na mate kawatki. Zostaw na patelni tyzke wytopionego ttuszczu.

2. Na rozgrzanej patelni smaz szalotke 3-4 minuty do zmigkniecia. Dodaj

brukselke. Przykryj naczynie i odczekaj 2 minuty. Zdejmij pokrywke i smaz

warzywa kolejne 3 minuty do momentu osiggniecia pozadanej chrupkosci.

Od czasu do czasu zamieszaj potrawe.
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3. Wymieszaj jabtko z tososiem. Dopraw mieszanke sola, pieprzem i amino-
sem kokosowym. Przesmazaj wymienione sktadniki 2-3 minuty lub do
momentu podgrzania ryby.

4. Podawaj z kawatkami boczku, awokado, skorka cytrynowa i koprem.

Steki z kalafiora z grzybami i cebulq

Czas przygotowania: 20 minut

Czas pieczenia: 30 minut

Porcje 2
+ Tkalafior wraz z glagbem, bez lisci + 1(150 gramow) opakowanie krojonych
+ 2tyzki oliwy z oliwek, w oddzielnych pieczarek
porcjach + 1zabek czosnku, rozgnieciony
« Yityzeczki ziarnistej soli morskiej « a szklanki Swiezo posiekanej pietruszki

« Yityzeczki swiezo zmielonego czarnego  « 2 tyzki posiekanych suszonych moreli
pieprzu bez siarki

« '/ szklanki siekanej cebuli « 2 tyzeczki skorki pomaranczowej

1. Rozgrzej piekarnik do 220°C. Wytoz blaszke folig aluminiowa. Sporym
nozem odkroj dwa plastry kalafiora o grubosci 2’ centymetra (Pozostate
czesci warzywa uzyj do przygotowania innej potrawy). Tak otrzymane steki
przetoz na blaszke. Posmaruj obie strony tyzka oliwy, a nastepnie przypraw
je sola i pieprzem. Piecz kalafior 15 minut. Obroc steki na drugg strone.
Piecz kolejne 10-15 minut lub do osiagniecia miekkosci.

2. W miedzyczasie na duzej patelni rozgrzej pozostaty oliwe. Przetoz do na-
czynia cebule. Przesmaz warzywo 3-4 minuty do osiggniecia miekkosci.
Pamietaj o mieszaniu. Dodaj grzyby i czosnek. Odczekaj 4-5 minut do mo-
mentu uwolnienia sokéw. Od czasu do czasu przemieszaj warzywa (w razie

potrzeby wlej na patelnie dodatkowa porcje oliwy). Posol potrawe do smaku.
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3. W matej misce potacz ze soba pietruszke, morele i skérke pomaranczo-
wa. W razie potrzeby skrop kalafior dodatkowa porcja oliwy. Podawaj steki

z mieszanka warzyw i posyp pietruszkg z dodatkami.

Smoothie z warzyw lisciastych

Czas przygotowania: 5 minut

Porcje 2
+ 1 maty banan, pokrojony na kawatki « 7 szklanki mrozonych kawatkow
+ % szklanki petnottustego mleka brzoskwin
kokosowego + Kawatek obranego imbiru
+ 1szklanka wody + Yatyzeczki kurkumy
+ 1szklanka mrozonego mango + '/ opakowania mieszanki zielonych

warzyw lisciastych

1. Z pomocg blendera potacz ze sobg banan, mleko kokosowe, wode, kawatki
mango, brzoskwinie, imbir, kurkume i zielone warzywa lisciaste. Smoothie
powinno miec gtadkg konsystencje.

2. Przelej koktajl do dwoch szklanek. Podawaj natychmiast.

Jabtka z kietbasq

Czas przygotowania: 25 minut
Czas pieczenia: 35 minut

Porcje 4
+ 2tyzki ghee, podzielone na + Ttyzeczka sproszkowanej cebuli
porcje, plus dodatkowa porcja na + Ttyzeczka suszonej szatwii
nattuszczenie blaszki « Yityzeczki swiezo zmielonego czarnego
+ 4 sredniej wielkosci jabtka pieprzu
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+ /2 tyzeczki suszonego tymianku

+ 7 kilograma mielonej wieprzowiny lub
miesa z indyka

+ % szklanki Swiezo wycisnietego
pasteryzowanego cydru jabtkowego,
plus 3 tyzki

+ Ttyzeczka sproszkowanego czosnku

« 1% tyzeczki koszernej soli, podzielonej

na porcje

+ 1% tyzeczki sproszkowanej maranty

+ 1 opakowanie drobnych kawatkow

dyni, przygotowanej zgodnie
z instrukcjami zamieszczonymi na

opakowaniu

Rozgrzej piekarnik do 220°C. Nasmaruj blache niewielkg iloscig ghee.
Przetnij jabtka na pot. Aby owoce sie nie przewracaty, odetnij niewielki
kawatek spodu. Wypestkuj i wybierz migzsz, pozostawiajac Scianki centy-
metrowej grubosci. Posiekaj otrzymane fragmenty jabtka.

. Na matej patelni rozgrzej tyzke ghee. Smaz migzsz jabtek 3-5 minut. Nie
zapomnij o mieszaniu. Zdejmij naczynie z ognia i przetoz jego zawartosc
do oddzielnej miski. Dodaj tyzke cydru jabtkowego, tyzeczke soli, spro-
szkowany czosnek i cebule, szatwie, tymianek oraz pieprz. Poczekaj do
przestudzenia masy.

. Do masy jabtkowej dodaj wieprzowing. Pomieszaj wszystkie sktadniki.
Mase kietbasiang przetéz do wydrazonych jabtek, ktore nalezy umiescic
na przygotowanej blaszce. Piecz danie bez przykrycia 35-40 minut lub
do momentu osiggniecia wewnetrznej temperatury 70°C (75°C w przy-
padku indyka).

. W miedzyczasie w matym rondlu potacz ze sobg 2 tyzki cydru i proszek
z maranty. Do naczynia przelej dodatkowe % szklanki cydru. Zagotuj mie-
szanke do pojawienia si¢ pecherzykow powietrza. Zmniejsz ogien i odcze-
kaj jeszcze minute.

. Wymieszaj przygotowana dynie z tyzka ghee i /2 tyzeczki soli. Podziel pro-
dukt na cztery porcje. Na wierzch dyni potoz nadziewane jabtko. Polej

danie sosem z cydru.
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Krewetki z boczkiem, okrq i czosnkowym kalafiorem

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje 4
Sktadniki kalafiora:
+ 3tyzki ghee + 2 opakowania rozdrobnionych
+ 2 zgbki czosnku, rozgniecione mrozonych kalafiorow
+ Ttyzeczka aminosu kokosowego + Tlyzeczka ziarnistej soli
+ 7 szklanki drobiowego bulionu + Ttyzeczka swiezo zmielonego czarnego
domowej roboty (patrz strona 283) pieprzu
lub gotowego wywaru z kosci
Sktadniki krewetek:
+ 2 plastry gotowego boczku « Y tyzeczki sproszkowanego czosnku
+ Tlyzka ghee + 7 kilograma sredniej wielkosci
+ % szklanki Swiezo pokrojonej cebuli krewetek, obranych i oprawionych
« % tyzeczki swiezo zmielonego + Ttyzka Swiezo wycisnietego soku
czarnego pieprzu z cytryny
+ Ttyzeczka suszonego oregano . Swiezo posiekana pietruszka do
+ 7 kilograma Swiezej okry, pokrojone] przybrania (opcjonalnie)

lub opakowanie mrozonych warzyw

1. Na duzej patelni rozgrzej ghee. Smaz czosnek 30 sekund. Dodaj aminos
kokosowy, bulion i kawatki kalafiora. Catosc dopraw solg i pieprzem. Smaz
potrawe 5 minut lub do momentu zmigkczenia warzyw. Nie zapomnij
o mieszaniu. W razie potrzeby potraktuj kalafior blenderem. Przykryj pa-
telnig i utrzymuj danie w odpowiedniej temperaturze.

2. W miedzyczasie na innej duzej patelni przesmaz boczek. Gdy osiggnie po-
zgdang chrupkosc, przenies migso na talerz wytozony recznikiem papie-

rowym. Pokroj przestudzony boczek na kawatki. Zostaw na patelni tyzke
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wytopionego ttuszczu. Dodaj odrobine ghee. Smaz cebule 8-10 minut do
zmiekczenia. Od czasu do czasu zamieszaj.

3. W matej misce potacz ze sobg sél i pieprz, oregano i sproszkowany czo-
snek. Do cebuli dodaj okre i posyp warzywa mieszankg przypraw. Zwigksz
ogien. Mieszaj potrawe 3 minuty. Na patelnie potoz krewetki. Odczekaj
kolejne 3 minuty. Gotowe krewetki powinny by¢ biate, a okra chrupiaca.
Czesto mieszaj danie. Dodaj sok z cytryny.

4. Przetoz kalafior na cztery talerze. Na wierzchu kazdego z nich umiesc

krewetki z warzywami. Jesli chcesz, udekoruj danie pietruszka.

Czas przygotowania: S minut

Porcje 1
+ /2 szklanki mrozonego banana* + 2 daktyle, wypestkowane i posiekane
« Y szklanki startej marchwi + % szklanki gotowanego batata,
« % szklanki soku jabtkowego rozdrobnionego i przestudzonego
« 2-3 kostki lodu + Szczypta cynamonu

1. Za pomoca blendera potacz ze sobg banan, marchew, sok jabtkowy, kostki
lodu i daktyle. Koktajl powinien miec gtadka konsystencje.
2. Dodaj bataty. Wymieszaj wszystkie skfadniki. Przelej smoothie do szklan-

ki i posyp je z wierzchu cynamonem.

*UWAGA: Aby przygotowaé mrozone plasterki banana, obierz owoce i pokroj
je na réwne czesci. Niewielka ilosé soku pomaranczowego zapobiegnie zbrazo-
wieniu bananow. Odcedzone kawatki przetéz na wytozong pergaminem blaszke,
ktora zmiesci sie do zamrazalnika. Po zamrozeniu mozesz przechowywac ba-

nany w szczelnie zamykanym pojemniku lub w plastikowej torbie z suwakiem.
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Lunche

Satatka tabbouleh z kalafiorem i brokulem

Czas przygotowania: 10 minut
Czas schtadzania: 30 minut
Porcje 4

+ 3tyzkioliwy z oliwek. Plus dodatkowa  « 3 tyzki swiezo wycisnigtego soku

porcja do przybrania z cytryny
+ 2 opakowania mrozonej mieszanki + Y szklanki pokrojonych oliwek
kalafiorow i brokutow lub 5 szklanek kalamata
ryzu z kalafiora + 2 cebule, cienko pokrojone
+ Ttyzeczka koszernej soli, « Y szklanki Swiezo posiekanej miety
w oddzielnych porcjach + 7 szklanki Swiezo posiekanej pietruszki

« 1sredniej wielkosci ogorek, pokrojony Cwiartki cytryny (opcjonalnie)

1. Na duzej patelni rozgrzej oliwe. Smaz kalafior z 72 tyzeczki soli 5 minut.
Pamietaj o mieszaniu. Przet6z warzywa na duzy arkusz folii lub pergaminu
i poczekaj, az ostygna.*

2. W duzej misce potacz ze sobg ' tyzeczki soli, sok z cytryny, schtodzony
kalafior, oliwki, ogorek, cebule, miete i pietruszke. Doktadnie wymieszaj
wszystkie sktadniki.

3. Podawaj porgje satatki z cwiartkg cytryny. Jesli chcesz, mozesz skropic

danie oliwg z oliwek.

*UWAGA: Kalafior mozesz przygotowaé dzien wezesniej. Trzymaj go pod

przykryciem w lodowce.
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Cytrynowa zupa rybna z ziolami i warzywami lisciastymi

Czas praygotowania: 10 minut
Czas gotowania: 10 minut

Porcje 2

+ 3 szklanki drobiowego bulionu + 2 szklanki mfodej rukoli, same liscie

domowej roboty (patrz strona 283) « 1tyzeczka skorki cytrynowej

lub gotowego wywaru z kosci « Yityzeczka koszernej soli
+ 250 gramow filetow z dorsza (lub « 7 szklanki startej marchwi

innego biatego miesa z ryby) + 2 tyzki Swiezo posiekanej miety
« "2 szklanki ryzu z kalafiora + 1szalotka, poszatkowana (biate
« 2 tyzeczki swiezo wycisnigtego soku i zielone czgsci rosliny)

z cytryny

1. Wérednim garnku zagotuj bulion z dodatkiem skérki cytrynowej. Zmniejsz
ogien. Dodaj sol, rybe i ryz z kalafiora. Odczekaj 5 minut. Wyjmij rybe
z zupy i pokroj ja na kawatki. Dodaj do bulionu sok z cytryny.

2. Przelej bulion do dwaoch misek. Dodaj do zupy kawatki ryby, rukole, mar-
chew, miete i szalotke.

Rosét z kury z makaronem warzywnym

Czas przygotowania: 30 minut
Porcje 4

« 7 kilograma piersi z kurczaka bez kosci  « 2 fodygi selera naciowego, pokrojone

i skory + 1sredniej wielkosci marchew,
« 3tyzki oliwy z oliwek, w oddzielnych pokrojona

porcjach « Yityzeczki swiezo zmielonego czarnego
+ 1sredniej wielkosci cebula, siekana pieprzu
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1.

4 szklanki drobiowego bulionu
domowej roboty (patrz strona 283)
lub gotowego wywaru z kosci

2 szklanki wody

" tyzeczki suszonego tymianku
72 tyzeczki koszernej soli
2 szklanki makaronu z cukinii

2 tyzki Swiezo posiekanej pietruszki

Osusz piersi z kurczaka papierowym recznikiem. W duzym garnku pod-

grzej 2 tyzki oleju. Smaz migso 6-8 minut. Pamietaj o mieszaniu. Przetéz

kurczaka na deske do krojenia i pokroj w kostke.

Podgrzej tyzke oliwy w tym samym rondlu. Wrzué do naczynia cebule,

seler i marchew. Odczekaj 4 minuty do zeszklenia cebuli. Do garnka wlej

bulion i wode. Przypraw wywar tymiankiem, solg i pieprzem. Doprowadz

ptyn do wrzenia. Dodaj kawatki kurczaka. Przykryj rondel i gotuj rosot na

wolnym ogniu 6-8 minut. Dodaj makaron z cukinii. Przykryj garnek i od-

czekaj jeszcze 1-2 minuty. Posyp rosot pietruszka.

Satatka z tososiem, burakiem i koprem whoskim

Czas przygotowania: 15 minut

Porcje 4

1 opakowanie mieszanki zielonych
warzyw lisciastych

1 bulwa fenkutu, obrana i starta

1 opakowanie (250 gramow)
mrozonych mfodych burakow,
pokrojonych

350 gramow kawatkow smazonego

fososia

7 szklanki oliwy z oliwek extra virgin
lub oleju z awokado

" szklanki swiezo wycisnigtego soku

z pomaranczy

2 tyzki gotowego octu balsamicznego
11yzka siekanej szalotki

" tyzeczki koszernej soli

Va tyzeczki swiezo zmielonego czarnego

pieprzu
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1. Przetéz zielone warzywa lisciaste do miski lub na oddzielne talerze. Na

wierzchu potéz kawatki fenkutu, buraka i tososia.

2. W matej misce potacz ze sobg olej, sok pomaranczowy, ocet, szalotke, sél

i pieprz. Polej satatke odrobing sosu.

3. Niezjedzong satatke trzymaj w lodowce pod przykryciem.

Placki krewetkowe z satatkqg koperkowq

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje 2

Skladniki satatki:

« "2 szklanki majonezu bez jajek (patrz
strona 261)

+ Ttyzka octu jabtkowego

« 2 tyzeczki suszonego kopru

« V2 tyzeczki koszernej soli

Sktadniki plackéw:

+ 120 gramow surowych krewetek,
obranych (bez ogonkéw) i oprawionych

« 2tyiki proszku z maranty

+ 2 tyzki posiekanej czerwonej cebuli

+ 2tyzki posiekanego selera naciowego

+ Ttyzka Swiezo posiekanej pietruszki

« 2 tyzki majonezu bez jajek (patrz
strona 261)

« i tyzeczki sproszkowanego czosnku

Swiezo zmielony czarny pieprz
4 szklanki startej mieszanki kapusty
i marchwi

1 cebula, poszatkowana

1tyzka Swiezo wycisnietego soku

z cytryny

" tyzeczki koszernej soli, plus
dodatkowa porcja w razie potrzeby
Swiezo zmielony czarny pieprz

7. szklanki maki kokosowej

2 tyzki ghee

Cwiartki cytryny, do przybrania

(opcjonalnie)

1. W matej misce potacz ze soba majonez, ocet, koper, sol i pieprz. Do

Sredniej miski przetoz mieszanke kapusty i marchwi oraz cebule. Skrop
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warzywa sosem. Doktadnie wymieszaj satatke. Na czas robienia plackow
wtdz naczynie do lodowki.

2. Osusz krewetki papierowym recznikiem. Posiekaj mieso za pomocg ro-
bota kuchennego wyposazonego w metalowe ostrza. Przetoz krewetki do
sredniej wielkosci miski. Dodaj proszek z maranty, cebule, seler naciowy,
pietruszke, majonez, sok z cytryny, sol, sproszkowany czosnek i pieprz.
Wszystko dokfadnie wymieszaj.

3. Na matym talerzu potacz ze sobg make kokosowa, % tyzeczki pieprzu
i % tyzeczki soli. Uformuj dfoAmi placki i zanurz je w mace kokosowe;.
Pot6z je na oddzielnym talerzu. Powinienes otrzymac 4 placki.

4. Na duzej patelni rozgrzej ghee. Kiedy ttuszcz osiagnie odpowiednia tempe-
rature, zacznij smazy¢ mase krewetkowa. Odczekaj 3 minuty, a nastepnie
ostroznie odwrdé placki na druga strone. Odczekaj kolejne 2-3 minuty.

5. Jesli chcesz, podawaj placki z porcjg satatki i cwiartkg cytryny.

Czas przygotowania: 10 minut
Porcgje 2

+ 1 mate dojrzate awokado, obrane, + 1szklanka pieczonych warzyw (takich

wypestkowane i pokrojone na kawatki jak kalafiory, brokuty, buraki, cebula,

+ Ttyzka swiezo wycisnietego soku brukselka, bataty lub marchew)
z cytryny + 2 gotowe kokosowe placki do zawijania
« Yityzeczki koszernej soli o Kietki

« Yityzeczki kuminu

1. W sredniej misce potacz ze sobg awokado, sok z cytryny, sol i kumin. Roz-
gniec zielony migzsz widelcem.

2. Jesli chcesz, mozesz podgrzac warzywa w kuchence mikrofalowej. Nastaw
urzadzenie na 30-45 sekund.
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3. Posmaruj kazdy placek kokosowy 2-3 tyzkami awokado®. Na wierzch

potoz kawatki warzyw i kietki. Zwin kazdy placek w roladke i natychmiast

podaj na stot.

*UWAGA: Pozostaty migzsz mozesz zamrozié¢ i przygotowaé z niego przy-

datny sos.

Stek z makaronem z marchwi i sosem chimichurri

Czas praygotowania: 30 minut

Porcje 4

Skladniki sosu:

+ 1szklanka Swiezo posiekanej pietruszki
+ 3 tyzki czerwonego octu winnego
« Ttyzka Swiezo wycisnietego soku

z cytryny

Sktadniki miesa:

« V-kilogramowy stek z faty ze
zwierzecia karmionego trawa

« Y2 tyzeczki koszernej soli, plus
dodatkowa porcja w razie potrzeby

+ 1 opakowanie mrozonego makaronu

z marchwi

2 tyzki Swiezego oregano
4 zabki czosnku, obrane
" tyzeczki koszernej soli

7 szklanki oliwy z oliwek extra virgin

1tyzka oliwy z oliwek

Y4 tyzeczki swiezo zmielonego czarnego
pieprzu, plus dodatkowa porcja w razie
potrzeby

4 szklanki mtodej rukoli lub szpinaku

1. Za pomocg robota kuchennego pofacz ze sobg pietruszke, oregano, czo-

snek, ocet, sok z cytryny, sol i olej.

2. Rozgrzej piekarnik. Umiesc krate tak, by znajdowata sie¢ 10 centymetrow

nad zrodfem ciepta.
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3. Natnij obie strony steku na skos. Przypraw mieso sola i pieprzem. Umie-
Sci¢ stek w naczyniu zaroodpornym. Piecz migso 13-16 minut w sredniej
temperaturze (60°C). Pamietaj o obroceniu steku na drugg strone. Po
wyjeciu z pieca odstaw migso przykryte folig aluminiowa na 5 minut. Na-
stepnie pokroj stek na cienkie paski. Prowadz noz wzdtuz wtokien.

4. Na duzej patelni rozgrzej oliwe. Smaz makaron z marchwi 6-8 minut do
osiagniecia migkkosci. Pamietaj o mieszaniu. Wytacz ogien i dodaj rukole.
Poczekaj do zwiedniecia lisci. Przypraw danie solg i pieprzem.

5. Podziej makaron na porcje. Na wierzch potoz migso i polej potrawe sosem

chimichurri.

Za pomocg miksera lub robota kuchennego pofgcz ze sobg migzsz 1 sredniej
wielkosci awokado, 7 szklanki oliwy z oliwek, tyzke ttuszczu kokosowego, tyz-
ke octu jabtkowego lub swiezo wycisnietego soku z cytryny, % tyzeczki spro-
szkowanego czosnku i % tyzeczki soli. Gotowy majonez powinien mie¢ gtadkg
konsystencje. Mozesz go przechowywac w lodowce przez tydzien. Zamknij

produkt hermetycznym pojemniku. Przed uzyciem wymieszaj majonez.
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Obiady

Smazone na masle przegrzebki z czosnkiem

i estragonem z porcjq satatki szparagowej

Czas praygotowania: 20 minut

Porcje 4
Sktadniki satatki:
+ 2 tyiki oliwy z oliwek extra virgin « Y tyzeczki swiezo zmielonego czarnego
+ 4 1yzki swiezo wycisnigtego soku pieprzu
z cytryny « Y tyzeczki koszernej soli
+ 2 tyzeczki posiekanej szalotki + 7 kilograma szparagow, przycietych

Sktadniki przegrzebek:

« 7 kilograma swiezych lub mrozonych  « 3tyzki ghee, podzielonego na porcje

przegrzebkow, oprawionych + 2 zgbki czosnku, cienko pokrojone
« /2 tyzeczki koszernej soli « Ttyzka Swiezo wycisnietego soku
+ Yityzeczki swiezo zmielonego czarnego z cytryny
pieprzu + 4 1yzki swiezo posiekanego estragonu

+ Ttyzka oliwy z oliwek

1. W $redniej wielkosci misce potacz ze sobg oliwe z oliwek, sok z cytryny,
szalotke, sol i pieprz. Obieraczkg do warzyw pokroj szparagi na dtugie
i cienkie paski. Wrzuc paski i koncowki szparagow do miski z sosem. Do-
brze wymiesza.

2. Osusz przegrzebki papierowym recznikiem. Posyp je solg i pieprzem.
Na duzej, cigzkiej patelni rozgrzej oliwe i tyzke ghee. Smaz przegrzebki
3 minuty. Po zbrazowieniu spodu obro¢ migso na druga strone i odczekaj
2-3 minuty. Gotowe przegrzebki powinny byc ztote i nieprzezroczyste.

Przetoz je na duzy talerz. Zmniejsz ogien.
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3. Na gorgca patelnie przetéz pozostate 2 tyzki ghee. Dodaj czosnek i sok
z cytryny. Odczekaj 1-2 minuty do uwolnienia zapachu. Dodaj swiezy

estragon. Polej przegrzebki sosem. Podawaj danie z safatkg szparagows.

Lo mein z kurczakiem i warzywami

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje 4
+ 1 (okoto 1 kilograma) dynia + 2 tyzki octu jabtkowego
makaronowa, przekrojona na pot + Ttyzka soku z ananasa
i wypestkowana + 4 tyzki oleju kokosowego,
+ i szklanki aminosu kokosowego podzielonego na porcje
+ 7 kilograma piersi kurczaka bez kosci  « 2 opakowania (150 gramow)
i skory lub udek, w kawatkach pokrojonych grzybow shiitake
« Y tyzeczki koszernej soli + 1szklanka drobno pokrojonego selera
+ Yityzeczki swiezo zmielonego czarnego naciowego
pieprzu + 2 gtowki mtodej kapusty bok choy,
+ 3 zgbki czosnku, rozgniecione drobno pokrojonej
+ Ttyzka Swiezo startego imbiru + 2 cebule, poszatkowane
+ 1szklanka siekanej cebuli + Y szklanki Swiezo posiekanej kolendry

1. Umiesc potowki dyni (moze by¢ po jednej naraz) w naczyniu nadajacym
sie do gotowania w kuchence mikrofalowej i napetnij je dwucentymetrowa
warstwa wody. Gotuj dynie w mikrofaléwce 15 minut lub do osiggniecia
miekkosci. Poczekaj do ostygniecia. Widelcem zeskrob nitki dyni (powi-
nienes otrzymac okoto 6 szklanek).

2. W matej misce potacz ze sobg aminos kokosowy, ocet i sok ananasowy.

3. Naduzej patelni rozgrzej 2 tyzki oleju kokosowego. Smaz kawatki kurczaka

2 minuty. Powstrzymaj sie od mieszania. Przypraw migso solg i pieprzem.
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Wymieszaj kurczaka z czosnkiem i imbirem. Odczekaj 3 minuty. Przenies
kurczaka do miski.

. Na tej samej patelni rozgrzej 2 tyzki oleju kokosowego. Smaz cebule
2 minuty. Od czasu do czasu zamieszaj. Dodaj grzyby, seler naciowy i bok
choy. Smaz zawartos¢ patelni 3-4 minuty, az warzywa stana sie chrupia-
ce. Pamietaj o mieszaniu.

. Wrzué kurczaka na patelnie i wymieszaj wszystkie sktadniki z sosem. Pod-
grzej potrawe. Podawaj z makaronem z dyni. Kazdg porcje posyp siekana
cebula i kolendra.

Kremowa zupa z dyni, kokosa i imbiru

Czas przygotowania: 30 minut

Porcje 4
2 tyzki ghee « i tyzeczki swiezo zmielonego czarnego
1 szklanka siekanej cebuli pieprzu
1 dojrzata gruszka, obrana, + 1 puszka mleka kokosowego bez
wypestkowana i pokrojona w kostke cukru
2 opakowania mrozonej dyni + 2 szklanki drobiowego bulionu
(4 szklanki) domowej roboty (patrz strona 283)
1tyzka Swiezo startego imbiru lub gotowego wywaru z kosci
1tyzeczka kurkumy + Kawatki smazonego boczku lub
Ve tyzeczki gozdzikow w proszku prosciutto (patrz strona 273),
1tyzeczka koszernej soli (opcjonalnie)

Na gtebokiej zeliwnej patelni rozgrzej ghee. Wrzué do naczynia cebule.
Mieszajgc od czasu do czasu, smaz warzywo 8-10 minut, az sie skarme-
lizuje. Dodaj gruszke i kawatki dyni. Lekko zrumien warzywa. Potrawe
uzupetnij o imbir, kurkume, gozdziki, sél, pieprz, mleko kokosowe i bulion.

Zagotuj warzywa. Pamietaj o mieszaniu.
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2. Zmiksuj zupe za pomoca blendera zanurzeniowego. (Alternatywnie lekko
przestudz zupe i przelej jg do robota kuchennego; gotowy krem powinien
miec gtadkg konsystencje). Jesli zupa jest zbyt gesta, dodaj wody. Przele-
waj po 2 tyzki naraz, az do uzyskania pozadanej konsystencji.

3. Jesli cheesz, wrzuc do zupy kawatki smazonego boczku lub prosciutto.

Czas przygotowania: 30 minut
Czas smazenia: 4-6 minut, w zaleznosci od grubosci
Porcje 4 (4 taco na osobg)

Skladniki ryby:

+ 7 kilograma filetow z dorsza « 2 tyzki Swiezo wycisnietego soku

+ Y szklanki oleju z awokado z limonki

« 3 tyzki siekanej czerwonej cebuli lub + 2 tyzki Swiezo wycisnietego soku
szalotki z pomaranczy

+ 1zabek czosnku, rozgnieciony « Y tyzeczki morskiej soli

+ 1yzeczka skorki z limonki + Y tyzeczki swiezo zmielonego czarnego

+ Ttyzeczka suszonego oregano pieprzu

Sktadniki taco:

+ 1duza jicama, obrana + Dodatki: kawatki mango, ogorka,
+ Kawatki safaty rzymskiej awokado, rzodkiewki, czerwonej cebuli
. Cwiartki limonki i/lub siekana kolendra

1. Rozgrzej grill. Zmierz grubosé filetow. W6z rybe do duzej plastikowej
torby z suwakiem. W matej misce potacz ze soba olej, szalotke, czosnek,
skorke i sok z limonki, sok pomaranczowy, oregano, sol oraz pieprz. Zalej
rybe marynatg i zamknij torbe. Aby réwnomiernie rozprowadzic sos, po-

ruszaj filetami. Trzymaj torbe w temperaturze pokojowej 15 minut.

265



Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

2. W miedzyczasie przetnij jicame na pof. Szatkownicg do warzyw pokrg)

jicame na cienkie plasterki o okragtym ksztatcie. Jesli nie masz odpowied-

niego narzedzia, postuz si¢ nozem. Plasterki powinny by¢ na tyle cienkie,

aby mozna byto je bez trudu zgiac. Przykryj i odtoz jicame na bok. Niewy-

korzystang czes¢ bulwy mozesz zamrozic.

3. Wyjmij rybe z marynaty. Grillyj filety na ogniu 4-6 minut. Gotowa ryba

powinna rozpadac sie na kawatki. Pamietaj o przewroceniu filetow na dru-

ga strone. Po przefozeniu na potmisek rozdrobnij migso widelcem.

4. Aby otrzymaé taco, na kazdy plaster jicamy potoz safate, kawatki ryby

i ulubione dodatki. Podawaj z cwiartkami limonki.

Smazona flgdra z kalarepg, marchwiq i satatkg z jabtkiem

Czas praygotowania: 30 minut

Porcje 4

Sktadniki satatki:

« 3tyzki oliwy z oliwek extra virgin

+ Ttyzka Swiezo wycisnietego soku
z cytryny

+ 2 tyzeczki siekanej szalotki

« 2 tyzeczki swiezo posiekanego
tymianku

« Y tyzeczki koszernej soli

Sktadniki ryby:

+ Ttyzka ziot prowansalskich

+ Ttyzeczka sproszkowanej cebuli

+ Y tyzeczki swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

+ Ttyzeczka koszernej soli
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Ve tyzeczki Swiezo zmielonego czarnego
pieprzu

13redniej wielkosci kalarepa, obrana

i pokrojona w zapatke (2 szklanki)

1 szklanka startej marchwi

1jabtko, wypestkowane i pokrojone

w zapatke

2 tyzki oliwy z oliwek, plus dodatkowa
porcja w razie potrzeby

4 (180 gramow) filety z fladry bez skory



ZADECYDUJ: Przepisy na przeciwzapalne dania

W duzej misce potacz ze soba olej, sok z cytryny, szalotke, tymianek, sol
i pieprz. Dodaj kawatki kalarepy, marchew i jabtko. Wymieszaj wszystkie
sktadniki.

. W matej misce potacz ze soba ziota prowansalskie, sproszkowana cebule,
sol i pieprz.
na drugg strone. W razie potrzeby dodaj oliwy. Posyp rybe mieszanka przy-
praw i odczekaj dodatkowe 5-7 minut. Gotowe filety powinny by¢ biate.

. Podawaj rybe z porcja satatki.

Pieczone kotlety wieprzowe z oliwkami i winogronami

Czas przygotowania: 10 minut
Czas pieczenia: 20 minut

Porcje 4

+ 1szklanka czerwonych lub fioletowych  « 7% tyzeczki koszernej soli, podzielonej

winogron bez pestek, niektore na porcje
przekroj na pot + 2(350 gramow) kotlety wieprzowe
« % szklanki matych oliwek kalamata bez o grubosci 3 centymetrow (antrykot
pestek, niektore przekroj na pot lub befsztyk)
+ Ttyzka siekanej szalotki « 2 tyzeczki rozgniecionych ziaren
+ 41yzki oliwy z oliwek, podzielonej na kolorowego pieprzu
porcje + 2tyzeczki wiezo posiekanego
+ Yityzeczki suszonego tymianku rozmarynu

Na 15 minut przed pieczeniem wyjmij kotlety z lodowki. Rozgrzej piekar-
nik do 180°C.
. W matej misce wymieszaj ze sobg winogrona, oliwki i szalotke. Dodaj 2 ty-

zeczki oliwy i posyp wszystko 7 tyzeczki soli. Dokfadnie wymieszaj.
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3. Wytrzyj kotlety recznikiem papierowym. Natrzyj mieso z obu stron 2 ty-
zeczkami oliwy oraz przypraw je pieprzem i 7z tyzeczki soli.

4. Rozgrzej duzg zeliwng patelnie. Kiedy naczynie nabierze temperatury,
przesmaz kotlety z obu stron. Obok migsa potoz mieszanke winogronowa.
Posyp potrawe rozmarynem i tymiankiem. Przetoz naczynie do piekar-
nika. Piecz danie 15-25 minut lub do momentu osiggnigcia wewnetrznej
temperatury 65°C.

5. Przetoz potrawe na potmisek i przykryj jg folig aluminiowa. Przed poda-

niem odczekaj 3 minuty.

Pikantne burgery wolowe ze stodko-kwasng czerwonq kapustq

Czas przygotowania: 25 minut

Czas smazenia: 45 minut

Porcje 4
Sktadniki kapusty:
+ 2 tyzki oliwy z oliwek « 3 tyzki octu jabtkowego
+ 1szklanka siekanej czerwonej cebuli + Yk tyzeczki gozdzikow w proszku
+ 6 szklanek poszatkowanej czerwonej « Yityzeczki imbiru w proszku
kapusty + Y tyzeczki cynamonu
« 2 cierpkie jabtka, obrane, « 2 tyzeczki swiezo zmielonego czarnego
wypestkowane i pokrojone w kostke pieprzu
« % szklanki soku jabtkowego « Y2 tyzeczki koszernej soli
Sktadniki burgeréw:
+ 7 kilograma organicznej mielonej « % tyzeczki swiezo zmielonego
wotowiny pochodzacej od wypasanych czarnego pieprzu
zwierzat « Y tyzeczki ziela angielskiego
« /2 tyzeczki koszernej soli « i szklanki siekanej cebuli
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+ 7 szklanki drobiowego bulionu + Ttyzeczka skorki cytrynowej
domowej roboty (patrz strona 283) + Ttyzka oliwy z oliwek

lub gotowego wywaru z kosci

1. Rozgrzej oliwe w duzym garnku. Smaz cebule 6-8 minut do osiggniecia
miekkosci. Dodaj kapuste. Odczekaj kolejne 6-8. Warzywa powinny by¢
kruche i delikatne. Dodaj kawatki jabtek, sok jabtkowy, ocet, gozdziki, im-
bir, cynamon, pieprz i sol. Doprowadz wszystko do wrzenia. Nastepnie
zmniejsz ogien. Przykryj naczynie i poczekaj 30 minut. Od czasu do czasu
zamieszaj w ganku. Zdejmij pokrywke i zredukuj ptyn.

2. W duzej misce potacz ze sobg mielona wotowing, cebule, skorke z cy-
tryny, pieprz, sol i ziele angielskie. Dobrze wszystko wymieszaj. Uformuj
cztery burgery o grubosci 1 centymetra.

3. Na duzej patelni rozgrzej oliwe. Smaz burgery okoto 8 minut lub do zru-
mienienia obu stron. Przet6z migso na talerz i przykryj je folig aluminiowa.
Na patelnie przelej bulion i zeskrob przyklejone kawatki migsa. Aby zre-
dukowac ptyn do potowy, trzymaj garnek na ogniu okoto 4 minut.

4. Burgery polej zredukowanym sosem. Podawaj z kapusta.

Przekgski

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

Czas przygotowania: 15 minut
Czas schtadzania: 30 minut

Porgje 8
+ Y szklanki majonezu bez jajek « Yityzeczki swiezo wycisnigtego soku
(patrz strona 261) z cytryny
« Yityzeczki skorki cytrynowej + Y tyzeczki sproszkowanego czosnku
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+ Y tyzeczki swiezo zmielonego biatego 170 gramow gotowych kawatkow
pieprzu tososia wedzonego na ciepto”
+ 2 tyzeczki siekanego swiezego kopru, + T maty ogorek lub 8 lisci endywii

plus dodatkowa porcja do przybrania

1. W matej misce potgcz ze sobg majonez, koper, skorke i sok z cytryny,
sproszkowany czosnek i bialy pieprz. Wymieszaj wszystko z kawatkami
tososia. Przykryj naczynie i wstaw je do lodowki na 30-60 minut.

2. W miedzyczasie pokrdj ogérek na 8 skosnych plastrow (reszte zawin
i wioz do lodowki).

3. Na kawatki ogorka lub liscie endywii natoz mieszanke tososia. Udekory;

danie swiezym koperkiem.

*UWAGA: Wezytaj sie w informacje zamieszczone na opakowaniu. Niektore
produkty z fososia zawierajg cukier i inne niepozadane sktadniki. W wigkszosci
duzych marketow powinienes znalez¢ fososia wedzonego na goraco, ktory

posiada w skfadzie jedynie migso, sol i aromat dymu drzewnego.

W sredniej wielkosci misce potacz ze sobg 1szklanke majonezu bez jajek (patrz
strona 261), 7 szklanki mleka kokosowego w puszce®, 7 tyzeczki sproszkowa-
nej cebuli, 7 tyzeczki sproszkowanego czosnku, % tyzeczki swiezo zmielonego
czarnego pieprzu, 1tyzke drobno posiekanego swiezego kopru lub 1tyzeczke
suszonego kopru, 11yzke drobno posiekanego swiezego szczypioru i 2 tyzeczki

swiezego soku z cytryny. Dokfadnie wymieszaj wszystkie sktadniki.

*UWAGA: Mleko kokosowe rozwarstwia sie w puszce. Przed odmierzeniem

porcji dokfadnie wymieszaj produkt.
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Chrupiqce roladki warzywne z sosem ranczerskim

Czas przygotowania: 20 minut
Porcje 10

+ 1opakowanie (170 graméw) gotowe;j + 1maty ogorek, obrany i pokrojony na

wedliny z indyka lub wotowiny* 10 paskow
+ 7 matej jicamy, obranej i pokrojonej + Domowej roboty sos ranczerski (patrz
na 10 paskow ponizej)

+ 1sredniej wielkosci marchew, obrana

i pokrojona na 10 paskow

1. Potoz plasterek indyka lub wotowiny na desce do krojenia. Na migsie
umiesc pasek ogorka, jicamy i marchwi. Zwin warzywa. Roladki polej
sosem ranczerskim. Niewykorzystane resztki sosu zamknij w hermetycz-

nym pojemniku. Mozesz trzymac je przez tydzien w lodowce.

*UWAGA: Aby otrzymac weganskie danie, zamiast migsa uzyj lisci safaty.

Pasta z fig i oliwek

Czas przygotowania: 10 minut

Porcje 6-8
+ % szklanki siekanych suszonych fig + Y tyzeczki swiezo posiekanego
+ 7 szklanki wypestkowanych oliwek rozmarynu
kalamata « Yityzeczki Swiezo posiekanego
+ Y szklanki zielonych oliwek bez pestek tymianku
+ 1-2 tyzki oliwy extra virgin + 1 maty zgbek czosnku, posiekany
+ 2 tyzeczki gotowego octu + Kawatki prosciutto (patrz strona 273)

balsamicznego
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1. Umiesci¢ figi w robocie kuchennym. Whacz urzadzenie. Do fig dodaj oliwki,
tyzke oleju, ocet, rozmaryn, tymianek i czosnek. Wszystko doktadnie posiekaj.
Aby osiggnac pozadana konsystencje, mozesz dodaé dodatkowa porcje oliwy.

2. Podawaj z kawatkami prosciutto®.

*UWAGA: Jesli chcesz podawac je z pasta, po upieczeniu nie przyprawiaj
kawatkow prosciutto. Aby przyrzadzi¢ weganskie danie, podawaj je z pieczo-

nymi warzywami lub bananami warzywnymi.

Cytrynowo-tymiankowe frytki z pasternaku

Czas przygotowania: 5 minut
Czas oczekiwania: 10 minut

Czas pieczenia: 30 minut

Porcje 4
+ 7 kilograma pasternaku, obranego + Yityzeczki swiezo zmielonego czarnego
+ 2tyzki oliwy z oliwek lub oleju pieprzu
z awokado + Tlyzeczka skorki cytrynowej
« /2 tyzeczki koszernej soli « Domowej roboty sos ranczerski (patrz
+ 1tyzka swiezych lisci tymianku strona 270)

1. Rozgrzej piekarnik do 230°C. Wyt6z duzg blache papierem do pieczenia.

2. Potnij pasternak na zapatke. Umies¢ kawatki warzyw w lodowatej wodzie
i odczekaj 10 minut. Odsacz pasternak i wytrzyj go recznikiem papiero-
wym. W duzej misce pomieszaj warzywa z olejem. Nastepnie dopraw je
pierzem i sola. Na przygotowane] blaszce utéz warstwe pasternaku. Piecz
warzywo 30 minut, az zbrazowieje. Od czasu do czasu zamieszaj zawar-
tosc blachy.

3. Otrzymane frytki posyp swiezymi lis¢mi tymianku i skorkg cytrynowa.

Podawaj z sosem ranczerskim.
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Trzy rodzaje prosciutto

Czas przygotowania: 5 minut

Czas pieczenia: 10 minut
Porcje 4

+ 1(85-100 gramow) opakowanie + Ulubione przyprawy (patrz ponizej)

cienkiej szynki prosciutto di Parma

1. Rozgrzej piekarnik do 230°C. Przetéz krate na srodek pieca.

2. Wytoz duzg blache papierem do pieczenia i potoz na niej warstwe pro-
sciutto. Piecz szynke 10-15 minut do nabrania chrupkosci. Uwazaj, zeby
Jjej nie przypalic. Przestudzone prosciutto jest jeszcze bardziej chrupkie.

3. Przenies kawatki prosciutto na krate, arkusz folii badz pergaminu. Posyp
szynke wybrang przyprawa.

Opcja 1: Sproszkowany czosnek i swiezo zmielony czarny pieprz
Opcja 2: Swieiy tymianek i skorka cytrynowa
Opcja 3: Ziota prowansalskie

UWAGA: Kawatkami prosciutto mozna uzupetnic sktad zup i safatek.

Pulpety po wlosku

Czas przygotowania: 20 minut
Czas pieczenia: 25 minut

Porcje 16 (2 pulpety na osobg)

+ 300 gramow organicznej mielonej + 3 tyzki drobiowego bulionu domowej
wotowiny pochodzacej od wypasanych roboty (patrz strona 283) lub
zwierzat gotowego wywaru z kosci

+ 2tyzki drozdzy spozywczych + 2 tyzki maki kokosowej
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250 gramow organicznej mielonej « 1% tyzeczki przyprawy whoskiej
wieprzowiny « Ttyzka Swiezo posiekanej pietruszki
2 zgbki czosnku, rozgniecione . Swiezo zmielony czarny pieprz

1tyzeczka koszernej soli

Rozgrzej piekarnik do 180°C. W duzej misce pofacz ze soba wotowing, wie-
przowing, drozdze spozywcze, bulion, make kokosowa, czosnek, sol, whoskie
przyprawy, pietruszke i pieprz. Dtonmi dokfadnie wymieszaj wszystkie sktadniki.
Uformuj 32 klopsiki. Przetéz je na blaszke wytozong folia aluminiowa.

Piecz klopsiki 25 minut lub do momentu uzyskania ztocistego koloru.

Czas przygotowania: 25 minut
Czas chtodzenia: 24 godziny
Porcje 16 (% szklanki na osobg)

Warzywa, ktorymi mozna wypetnic « 1szklanka soku jabtkowego 100%

dwa (poflitrowe) stoiki, takie jak + 10 ziaren czarnego pieprzu

kawatki buraka, marchew, ogorki, + 2 z3bki czosnku, obrane i rozgniecione
czerwona cebula, rzodkiewkiiobrany 2 (potcentymetrowe) obrane kawatki

i pokrojony fenkut imbiru

+ 1szklanka octu jabtkowego + 1% tyzeczki koszernej soli

Wt6z warzywa do dwéch szklanych stoikow. Do kazdego z nich wrzué row-
ng porcje pieprzu, czosnku i imbiru.

. W matym rondlu potacz ze sobg ocet, sok jabtkowy i s6l. Doprowadz mik-
sture do wrzenia. Zdejmij naczynie z ognia. Zalej warzywa otrzymanym
ptynem. Odczekaj godzine az do wystygniecia stoikow. Zakreé pokrywki
i wtoz naczynia do lodowki. Odczekaj przynajmniej 24 godziny. Kiszonki
nadaja sie do spozycia przez 3 tygodnie.
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Eliksiry i buliony

Lecznicze eliksiry mozna pi¢ na drugie $niadanie (to doskonale
zamienniki kawy) lub w chwilach, gdy naprawde potrzebujemy
uzdrowienia. Na przyktadowym planie positkéw nie uwzgledni-
tem wszystkich przepiséw — ponizej znajdziesz dodatkowe opcje,
ktére zwigksza twoje mozliwosci. Mam nadzieje, ze wyprdbujesz
je wszystkie. Przygotuj eliksiry, ktére pomoga ci rozwigzaé kon-
kretne problemy zdrowotne.

Z ponizszych przepiséw moga skorzystaé zaréwno osoby sto-
sujace program korekgji, jak i zwolennicy programu eliminagji.
Napary i napdj z kurkumy moga by¢ pite przed snem — dzieki
nim uspokoisz swéj umyst. Niektére polecane sktadniki moga
by¢ trudne do kupienia w zwyklym sklepie spozywczym. Dzia-
tanie wielu z nich opisalem w rozdziale 3. przy okazji omawia-
nia zestawéw narzedzi terapeutycznych. Bardziej egzotycznych
sktadnikéw szukaj w dobrze zaopatrzonych sklepach ze zdrows
zywnoscig. Mozesz je réwniez zamoéwic przez internet. Korzystaj
z ustug renomowanych dostawcéw zdrowej zywnosci.

UWAGA: Jedli nie posiadasz sokowiréwki, wykorzystaj blen-
der kielichowy. Aby uzyskaé plynng konsystencje, uzupetnij
sktad napojéw o odpowiednig ilos¢ przefiltrowanej wody — do-
dawaj Y% szklanki, az uzyskasz pozadany rezultat.

Przygotowanie wszystkich eliksiréw zajmuje jedynie kilka mi-
nut. Podana ilo$¢ sktadnikéw wystarcza na sporzadzenie jedne;j
porcji — jesli cheesz przygotowaé dwie szklanki napoju, wrzud do
blendera lub sokowiréwki dwa razy wiecej produktéw.
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Odmladzajqcy sok z selera

Chod ten przepis jest niezwykle prosty, proponowany napdj po-

siada potezne wlasciwosci. Seler naciowy zawiera cenne mineraty
i sktadniki odzywecze, ktére poprawiajg funkcjonowanie jelit. Cze-
ste spozywanie tego soku czyni cuda — widziatem to na wlasne oczy.
Seler pomaga przywréci¢ naturalng produkcje kwasu zotadkowego
(HCL), zwicksza skuteczno$¢ trawienia i przywraca réwnowage
mikrobiologiczna organizmu. Z samego rana najlepiej jest wypic
nawet ¥4 litra $wiezego soku z selera. Zachowaj ostroznos¢ — ten
napdj wykazuje wlasciwosci przeczyszczajace. Jesli wypijesz za duza
dawke soku, z pewnoscig odwiedzisz toalete.

+ 1-2 wigzki organicznego selera

naciowego

Wrzué seler do sokowiréwki lub zblenduj go z odrobing wody.

Ta mieszanka zieleniny i jagéd sprawdzi jako napéj treningowy.
Proponowany sok tagodzi objawy stanéw zapalnych i zwigksza
poziom energii. Jagody sa doskonatym Zrédlem poteznych prze-
ciwutleniaczy. Zawarte w nich antocyjany pomagaja zwalczy¢ sta-
ny zapalne i przywracaja zdrowie.

+ 2 pomarancze, + 2 szklanki szpinaku

obrane i wypestkowane + 2 szklanki jagod

Wrzué wszystkie sktadniki do sokowiréwki lub zblenduj je z odro-
bing wody.
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Pikantny sok z owocéw tropikalnych

Ten pyszny napdj na bazie ananasa jest doskonatym lekarstwem na
problemy zapalne. Ananas jest dobrym Zrédlem bromeliny, ktéra
zwicksza efektywnosé enzyméw, poprawia funkcjonowanie uktadu
trawiennego, a takze tagodzi béle stawéw oraz objawy alergii i astmy.
Zaréwno bromelina, jak i wchodzaca w sktad kurkumy kurkumina,

wykazuja silne whasciwosci przeciwzapalne. Porcja cynamonu doda-
je napojowi smaku, pozytywnie wptywa na regulacje poziomu cukru
we krwi i obniza apetyt. Proponowany sok jest idealnym rozwiaza-
niem dla os6b cheacych pozby¢ sie zbednych kilograméw.

+ 15 kawatkow swiezego korzenia + Ttyzka cynamonu
kurkumy (kazdy o dtugosci okoto 7 + 2 ogorki
centymetrow - ten produkt znajdziesz + 1ananas
w dobrze zaopatrzonym spozywczaku

lub sklepie ze zdrowa zywnoscia)

Wrzué wszystkie sktadniki do sokowiréwki lub zblenduj je
z odrobing wody.

Zotgdkowy napar z imbiru i wigzu

Zaréwno imbir, jak i wigz wykazuja wlasciwosci przeciwzapalne

i regeneruja wyscidtke jelitowa.

+ Ttyzeczka swiezego imbiru + Ttyzeczka sproszkowanej kory sliskiego

+ 2 szklanki przefiltrowanej wody wigzu
Zetrzyj kawalek $wiezego imbiru do imbryka. Zalej naczynie

2 szklankami wody i zagotuj. OdcedZ napar. Dodaj sproszkowa-
ng kore sliskiego wigzu.
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Uzdrawiajgce smoothie doktora Willa Cole’a

To uzdrawiajace smoothie poprawia funkcjonowanie jelit. Pije

taki koktajl prawie kazdego dnia.

+ 1szklanka petnottustego mleka + Ttyzeczka lukrecji deglycyrrhizowanej
kokosowego (DGL)

+ 2 tyzki proszku kolagenowego + Ttyzeczka cynku i L-karnozyny
produkowanego z ryb lub wypasanych  + 1tyzka L-glutaminy
zwierzat + 2 szklanki siekanego jarmuzu

« Ttyzka ttuszczu kokosowego extra « "2 szklanki mrozonych organicznych
virgin Jjagod

« /2 tyzeczki probiotyku w proszku

Za pomocg blendera polacz ze sobg wszystkie sktadniki. Mieszaj
do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Sok zielonej krolowej

Ten stodki i pozywny zielony sok doskonale fagodzi objawy stanéw
zapalnych. Jarmuz zawiera duze ilosci tiaminy, cennych biatek, kwasu
foliowego, ryboflawiny, magnezu, zelaza i fosforu, jak réwniez witamin
A, K, CiB,, ktére wykazuja wasciwosci przeciwzapalne. Smaczny im-
bir tagodzi bdl, sok z cytryny jest doskonatym Zrédtem witaminy C,

ktdra skutecznie zwalcza przyczyny rozwoju stanéw zapalnych.

+ 1peczek jarmuzu « 1cwiartka cytryny

« 2 owoce kiwi + 1plasterek imbiru

Wrzué wszystkie sktadniki do sokowiréwki lub zblenduyj je
z odrobing wody. Jedli uzywasz blendera, obierz owoce kiwi.
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Smoothie wspierajqgce prace tarczycy

To smoothie poprawia funkcjonowanie tarczycy i tagodzi objawy

stanu zapalnego. Jesli masz problemy z ukladem hormonalnym,
sprébuj tego napoju.

+ 1szklanka petnottustego mleka « 1awokado

kokosowego + 2 orzechy brazylijskie (osoby stosujgce
+ Ttyzka kolagenu program eliminacji powinny pomingé
+ Ttyzka ttuszczu kokosowego extra ten sktadnik)

virgin + Ttodyga selera naciowego

+ 1szklanka mieszanki zielonych warzyw  « 2 tyzki wodorostow dulse
lisciastych « Ttyzka proszku maca

+ 1szklanka organicznych mrozonych jagod

Za pomoca blendera polacz ze sobg wszystkie sktadniki. Mieszaj
do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Orzezwiajgca mrozona herbata

Te rodlinne adaptogeny tagodza objawy standéw zapalnych i przy-

wracajg réwnowagg osi podwzgdrze-przysadka-nadnercza (HPA).
+ Ttyzeczka ashwagandhy w proszku + Ttyzeczka rozenca gorskiego
+ Ttyzeczka cynamonu w proszku

+ Ttyzeczka swigtej bazylii w proszku

Zalej ziota 2 szklankami goracej wody. Odczekaj 15 minut. Dodaj
kostki lodu.
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Wspierajgce prace nadnerczy smoothie z adaptogenéw

+ 4 orzechy brazylijskie (osoby stosujgce « 1szklanka szpinaku

program eliminacji powinny pominac ~ « 1tyzeczka ashwagandhy w proszku

ten skfadnik) « Ttyzka oleju kokosowego lub MCT
+ 1szklanka petnottustego mleka + Ttyzka proszku maca

kokosowego « Vlyzeczka rozenca gorskiego w proszku
+ 1szklanka mrozonych organicznych + Ttyzka kolagenu

Jjagdd

Za pomocg blendera polacz ze sobg wszystkie sktadniki. Mieszaj
do uzyskania gtadkiej konsystencji.

Smoothie poprawiajgce funkcjonowanie limfocytéw T

Limfocyty T wplywaja na rozwdj stanéw zapalnych. Picie tego
odzywczego smoothie wyjdzie ci na zdrowie.

+ 1szklanka petnottustego mleka « Ttyzeczka oleju z nasion czarnego
kokosowego kminu

« 3 garscie mieszanki zielonych warzyw  « 1tyzeczka ziota koci pazur
lisciastych + Ttyzeczka surowego kakao

« Garsc mrozonych jagod « Ttyzeczka kurkumy

+ Tlyzeczka astragalusa

Potacz ze sobg wszystkie sktadniki za pomoca blendera. Mie-
szaj do uzyskania gladkiej konsystengji.
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Eliksir poprawiajgcy dziatanie hormonéw piciowych

Ten bogaty w zdrowe ttuszcze i ziota eliksir zwigkszy skutecznosé
twoich hormonéw plciowych.

+ 1szklanka petnottustego mleka + Ttyzeczka sproszkowanego ziota
kokosowego Mucuna pruriens

+ Ttyzeczka surowego kakao + Ttyzeczka sproszkowanego

« Y tyzeczki cynamonu suplementu shilajit

Za pomocg blendera polacz ze sobg wszystkie sktadniki. Mieszaj
do uzyskania gladkiej konsystencji. Przelej eliksir do garnka i grzej
go na $rednim ogniu 3-5 minut.

Upiekszajgce latte syreny

Sproszkowane algi i spirulina tagodza objawy stanéw zapalnych
i chronia komérki przed schorzeniami. W ich sktadzie znajduja
sic cenne antyoksydanty, ktére pomagaja zachowaé mtodziericzy

wyglad ciata i skéry.
+ 1szklanka petnottustego mleka + Y tyzeczki cynamonu
kokosowego « Y tyzeczki organicznego ekstraktu
+ Ttyzeczka sproszkowanych alg lub z wanilii
spiruliny

Umie$¢ wszystkie sktadniki w garnku i podgrzej eliksir. Przelej
wymieszany napdj do kubka i posyp z wierzchu cynamonem.
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Rozjasniajqgcy skére tonik z lawendy

W krélestwie adaptogenéw perta jest krélem piekna. Jest potez-
nym zrédlem aminokwaséw, ktére wzmacniaja wlosy i paznokcie
oraz odzywiaja skére. Ponadto lawenda pomaga uspokoié skére
od wewnatrz i na zewnatrz.

+ 1% szklanki wody + 2-3 krople olejku lawendowego
« Tlyzeczka soku z cytryny (upewnij sig, ze uzywasz jadalnego
+ Ttyzeczka proszku perfowego produktu)

Polacz ze sobg wodeg, sok z cytryny, proszek pertowy i olejek ete-

ryczny. Dobrze zamieszaj.

Przeciwzapalny napéj z kurkumy (ztote mleko)

Kurkuma doskonale tagodzi objawy stanéw zapalnych. W towarzy-
stwie ttuszczu kokosowego i czarnego pieprzu lecznicze wiasciwosci
tego pozytecznego korzenia ulegaja wzmocnieniu. Imbir réwniez
zwalcza stany zapalne i poprawia funkcjonowanie jelit. Jesli jestes
przyzwyczajony do nocnego podjadania, pij ten napdj wieczorem.

+ 1szklanka petnottustego mleka + Yatyzeczki imbiru w proszku
kokosowego « Szczypta Swiezo zmielonego czarnego
+ Ttyzeczka kurkumy pieprzu

« /2 tyzeczki cynamonu
Za pomocg blendera polacz ze sobg wszystkie sktadniki. Mieszaj

do uzyskania gladkiej konsystencji. Przelej eliksir do garnka i grzej
go na $rednim ogniu 3-5 minut.
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Bulion domowej roboty

Uzdrawiajacy jelita wywar z koéci zawiera wiele elementéw bu-
dujacych enterocyty, czyli komérki wyscielajace przewdd pokar-
mowy. Ta naturalna mieszanka zelatyny, glukozaminy, glicyny

i cennych mineratéw pomoze ci ztagodzi¢ reakcje zapalne. Bu-
lion drobiowy wykorzystuje sic w leczeniu zespotu nieszczelnego
jelita, biegunki, zapar¢ i alergii pokarmowych. Jedli cierpisz na
nietolerancj¢ histaminy (patrz strona 290), mozesz skréci¢ czas
gotowania wywaru — zamiast 48 godzin, odczekaj tylko 8. Za po-
mocg wolnowaru ograniczysz tworzenie si¢ histamin. Sam czesto
gotuje wywar. Zawsze mam go troche w zamrazalniku. Na jego
bazie mozna przygotowac szybka zupe.

W zaleznosci od ilosci uzytej wody, mozesz otrzymac okoto

4 litréw wywaru.

Wybierz jeden rodzaj kosci:

+ 1 maty organiczny indyk, piers zindyka « 1caty organiczny kurczak lub kosci

lub same kosci + 7 kilograma rybnych kosci, skorup

+ 1-3 kilogramy kosci wotowych krewetek lub innych owocow morza
pochodzacych od wypasanych (matzy, ostryg, krabow, itp.)
zwierzat

Sktadniki bulionu:

« 6 zabkow czosnku + Y szklanki octu jabtkowego
« 1cebula + Ttyzeczka kurkumy w proszku lub
+ 2 duze marchwie, obrane i pokrojone 3-centymetrowy kawatek korzenia
+ 3-4 todygi organicznego selera, kurkumy

pokrojone + Ttyzka swiezo posiekanej pietruszki
+ 2Y:-centymetrowy kawatek imbiru, « Ttyzeczka soli himalajskiej

obrany i pokrojony na plasterki
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1. Oplucz kosci i umiesé je w duzym garnku, rondlu, wolnowa-
rze lub szybkowarze. Napelnij naczynie woda do trzech czwar-
tych wysokosci (lub do wyznaczonej maksymalnej objetosci).
Dodaj ziota i warzywa. Naste¢pnie postepuj zgodnie z ponizsza
instrukeja:

2. Je$li zamierzasz gotowa¢ na kuchence, umies¢ garnek na
srednim ogniu i zagotuj wode¢. Nastepnie zmniejsz plomieri
i przykryj naczynie. Gotuj wywar na wolnym ogniu co naj-
mniej 8 godzin. W razie potrzeby dolej wigcej wody. Kosci
powinny by¢ przez caly czas zanurzone.

Jesli zamierzasz gotowaé w wolnowarze, przetacz urzadze-
nie na lekkie grzanie. Przykryj naczynie. Gotuj bulion przynaj-
mniej 8 godzin. Nie trzymaj wywaru w wolnowarze dtuzej niz
10 godzin.

Jesli zamierzasz gotowaé w szybkowarze, post¢puj zgod-
nie z instrukcja dotaczona do twojego urzadzenia.

3. Po ugotowaniu poczekaj do ostygnicecia bulionu. Nastepnie
przelej ptyn przez sitko o drobnych oczkach. Pozbadz si¢ czeéci
statych. Przechowuj wywar w lodéwce — na przyktad w sto-
ikach. Jesli cheesz go zamrozié, uzyj specjalnych pojemnikéw.

Cho¢ galangal i imbir nalezg do tej samej rodziny roélin i faczy je
réwniez wyglad, nie nalezy ich myli¢. Kazde ktacze ma swéj wia-
sny, niepowtarzalny smak. W przeciwieristwie do imbiru, galan-
galu nie mozna trze¢ na tarce — nalezy go kroi¢ w plastry. Jest po
prostu zbyt twardy. W przeciwieristwie do imbiru galangal ma
réwniez mocniejszy smak — mozna go poréwnaé do aromatu
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cytruséw i pieprzu. Omawiany korzel nazywany jest réwniez taj-
skim imbirem ze wzgledu na jego popularnos¢ w Tajlandii, Malezji
i Indonezji. Galangal nalezy do $rodkéw leczniczych stosowanych
przez zwolennikéw medycyny ajurwedyjskiej i innych azjatyckich
tradycji terapeutycznych. Sam korzen nie zawiera kolagenu ani in-
nych sktadnikéw odzywezych, ktére znajduja si¢ w wywarze z ko-
$ci. Inne skladniki tej zupy poprawiaja funkcjonowanie jelit. Picie
wywaru z korzenia galangalu jest jednym z najlepszych sposobéw
na przywrécenie zdrowia uktadu pokarmowego. Swiezy korzen
mozna znalez¢é w asortymencie sklepéw ze zdrows zywnoscig lub
zaméwic przez Internet. Jedli nie mozesz znalezé $wiezego galanga-
lu, zaopatrz si¢ w suszone i zmielone ktacze. Jedna tyzke swiezego
korzenia mozesz zastapi¢ ¥ tyzeczki suszu.

Powinienes otrzymac okoto 3 litrow wywaru

+ 12 szklanek bulionu warzywnego + 3todygi selera naciowego, wraz
+ 2/:-centymetrowy kawatek korzenia z lisemi
galangalu, pokrojony w plastry + Y tyzeczki soli morskiej
+ 3todygi trawy cytrynowej + Ttyzeczka swiezo zmielonego czarnego
+ 3 cebule, posiekane pieprzu
« 4 liscie limonki (kaffir) + 3-4 gatazki kolendry, na przybranie

1. W duzym garnku doprowadz do wrzenia warzywny bulion.
2. Dodaj galangal, trawe cytrynows, cebulg, seler naciowy i lidcie
limonki.

W

Gotuj wywar 10 minut.
4. Zdejmij garnek z ognia. Aby pozwoli¢ bulionowi wchtonaé
wszystkie sktadniki odzywcze i aromaty, odczekaj 20 minut.
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S. PrzecedZ wywar i wyrzué czeéci stale. Przypraw otrzymany
ptyn sola i pieprzem.
6. Dodaj $wieza kolendre. Podawaj na ciepto.

UWAGA: Po schtodzeniu przechowuj wywar w lodéwce za-

mknicty w stoikach. Jesli cheesz go zamrozié, uzyj specjalnych
pojemnikéw.
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produktéow

Kiedy udalo ci si¢ nauczy¢ zy¢ bez pokarméw, ktére myslates, ze
uwielbiasz, mozesz przystapi¢ do sprawdzenia preferencji wlasne-
go ciata — by¢ moze upodobania, ktére zywites przed rozpoczeciem
fazy eliminacji, pogarszaja funkcjonowanie twojego ciata. W na-
stepnych dniach zaczniesz systematycznie przywracaé wycofane
produkty spozywcze do jadlospisu. Ten etap to co$ wigcej niz zwy-
kty okres prébny. W tym czasie powinienes zastanowi¢ si¢ nad wia-
snym zyciem. Nie mys], ze nadal bedziesz pragnat pokarméw, ktére
jadle$ w przesztosci. Niektdre z nich moga ci juz nie smakowad lub
wywoltywaé niepozadane reakcje ciata. Przeanalizuj dziatanie pro-
duktdéw, ktére stanowily podstawe twojej diety. Czy za nimi tesk-
nisz? A moze czujesz si¢ lepiej po ich odstawieniu?

Po zakoniczeniu fazy eliminacji bardzo czgsto dochodzi do
zmiany preferencji zywieniowych. Cho¢ dawniej mogtes odczu-
wac gtéd stodyczy, chipséw lub smakowej kawy, niewykluczone,
ze teraz nie masz juz na ochoty na takie produkty. W przypadku
niektérych oséb wyeliminowane pokarmy moga budzi¢ wstret.
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Pamictaj, ze twoje cialo przeszto przez proces intensywnego
oczyszczenia. Kiedy zaczniesz ponownie wprowadzaé Wyelimi—
nowane produkty do jadtospisu, mozesz zauwazy¢, ze potrawy,
ktére kiedy$ jadtes, smakuja jakos dziwnie — s3 zbyt stodkie, thuste
lub sztuczne. Ufaj reakcjom swojego ciata. Na tym etapie jest ono
bardziej uwrazliwione. Po wyleczeniu si¢ ze stanéw zapalnych
i przywréceniu réwnowagi wewngtrzustrojowej twoje zmysty
stang bardziej ostre. Wiasnie teraz do$wiadczasz prawdziwego
smaku potraw. Uwaznie $ledz wiasne reakcje.

Nie dopus¢ do tego, aby twoja odzyskana wrazliwos¢ ste-
pita sie po pierwszym kesie. BadZz §wiadomy wplywu kazdego
pokarmu na funkcjonowanie twojego ciata. Opisz wrazenia,
ktérych do$wiadczasz do jedzeniu kolejnych keséw. Co czujesz
zaraz po spozyciu positku? Jak czujesz si¢ pictnascie minut,
godzine lub dzient pézniej? Wiasnie o tym traktuje niniejszy
rozdziat ksiazki.

W najblizszym czasie wprowadzisz do jadtospisu niektére —
oczywiscie warto$ciowe — pokarmy, ktére wezesniej wyelimino-
wates. Zaczniesz wnikliwie §ledzi¢ reakcje wlasnego ciata. W tym
rozdziale dowiesz sig, jak to zrobié. Wyjasnie ci, na czym polega
niepozadana reakcja organizmu. Jezeli zauwazysz, ze niektdre po-
karmy dziataja na ciebie w nieprzyjemny sposéb, pokaze ci, jak
skutecznie wprowadzi¢ je do jadtospisu.

Co nalezy przywrécié?
Wickszos¢ moich pacjentéw chee przywréci¢ do jadtospisu przy-
najmniej kilka rodzajéw pozywienia. Oceniajac przydatno$é

danego pokarmu, wez pod uwage twoje obecne samopoczu-
cie. Zwré¢ uwage na emogje, ktére wyzwalaja w tobie niektére
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produkty. By¢ moze mozesz obejs¢ si¢ bez glutenu, ale uwielbiasz
zboza niezawierajace tego zwiazku, takie jak brazowy ryz czy ku-
kurydza. Niewykluczone, ze potrafisz zrezygnowa¢ z cukru, ale
chciatbys znowu spozywaé masto orzechowe, czarng fasole lub
jajecznice. Czy konsumpcja koziego sera, $wiezych pomidoréw,
pieczonych ziemniakéw, zupy z soczewicy lub garsci migdatéw
nie narazi ci¢ na rozwdj choréb lub powrét nieprzyjemnych ob-
jawéw? Wszystkie wymienione pokarmy moga by¢ odzywcze
i zdrowe, jesli sprzyjaja twojemu ciatu.

Alternatywnie, jesli czujesz przemozna ulge, na tym etapie
mozesz nie chcie¢ przywracaé do jadtospisu zadnych wyelimi-
nowanych pokarméw. Dla niektérych ludzi osiem (lub cztery)
tygodni bez kawy, sera czy czekolady to prawdziwa wieczno$¢.
Innym ten czas mija nadzwyczaj szybko. Kiedy méwie takim
osobom, ze moga juz zaczaé przywracaé¢ wyeliminowane po-
karmy, patrza na mnie z panika w oczach. Nie kazdy jest na to
gotowy.

Jezeli czujesz, ze twoje cialo reaguje nieco wolniej, lub jesli prze-
stawiles sie z programu korekcji na program eliminacji w potowie
drogi i nadal robisz postepy, kontynuuj praktyke. Mozesz nie czué
sic psychicznie gotowy na modyfikacje restrykcyjnej diety. Nie
ma w tym nic zlego! Weale nie musisz zy¢ w strachu przed jedze-
niem. Pamigtaj, ze pokarmy, ktére spozywale$ przez ostatnie cztery
lub osiem tygodni, odzywily i uzdrowily twoje ciato. Dzicki nim
poznates reakcje wlasnego organizmu. Nadal powiniene$ bada¢
wplyw Zywnosci na zdrowie. Jedli nie czujesz si¢ na to gotowy, nie
zaczynaj przywracaé konkretnych produktéw do jadtospisu. Mo-
zesz kontynuowaé program tak dtugo, jak chcesz. Jesli czujesz sie
dobrze, nie musisz rezygnowa¢ ze sprawdzonego planu positku
nawet przez dwanascie, szesnaécie czy dwadziescia tygodni. Nic nie
stoi na przeszkodzie, by$ pozostawat w fazie eliminacji do korica
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swoich dni. Proponowane pokarmy s3 tym, czego potrzebuje twéj
organizm. Jedli zdecydujesz si¢ kontynuowaé program korekeji
lub eliminacji, upewnij sie, ze twoja dieta sktada si¢ z duzej ilosci
réznorodnych warzyw oraz zdrowych ttuszczéw i biatek. Proces
przywracania wyeliminowanych produktéw do jadtospisu poleca-
ny jest osobom, ktdre tesknig za ulubionymi potrawami. Pamigtaj,
ze mozesz obejs¢ sie bez zaskakujacej ilosci artykutéw spozywezych.

Z drugiej strony, nic nie stoi na przeszkodzie, abys zaczat przy-
wraca¢ do jadtospisu produkty, za ktérymi naprawde tesknisz.
Pomoge ci znalezé najlepszy sposéb na przeprowadzenie tego
delikatnego procesu.

Jesli nadal cierpisz na objawy stanéw zapalnych

Czasami zakoriczenie fazy eliminacyjnej nie rozwiazuje wszystkich
probleméw zwigzanych z obecnoscig stanéw zapalnych. Nie powi-
nienes sie tym zniechecal. By¢ moze musisz jedynie odpowiednio
zmodyfikowa¢ lub zoptymalizowaé swéj plan. Proces uzdrowienia
mozna poréwna¢ do podrézy. Jesli nadal cierpisz na pewne objawy
zapalenia, kontynuuj program. Niewykluczone, ze cierpisz na nie-
tolerancje, ktérych nie udalo ci si¢ zdiagnozowac. Jesli nie potrafisz
obiektywnie oceni¢ wlasnego stanu zdrowia, zapoznaj si¢ z listg
o$miu najbardziej uciazliwych objawéw, ktérg sporzadzites przy
okazji wypelniania kwestionariusza (patrz strona 65). Czy nadal
doswiadczasz niektdrych z nich? Jedli twoja odwiedz brzmi ,,tak”,
mozesz by¢ wrazliwy na nastepujace substancje:

1. Histaminy

2. Salicylany

3. Weglowodany krétkotaricuchowe

4. Szczawiany.
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Jesli po zakonczeniu fazy eliminacji nadal odczuwasz uporczy-
we objawy, takie jak problemy z trawieniem, zmiany skérne, hus-
tawki nastroju, dolegliwo$ci neurologiczne, obrzeki lub sympto-
my stanu zapalnego, mozesz cierpie na nietolerancjg powyiszych
substangji. (Jesli doswiadczasz innych dolegliwosci, przejdZ do
informacji zamieszczonych na koricu tego rozdziatu, dotyczacych
zindywidualizowanej opieki medycznej). Ponizej znajdziesz opisy

tych potencjalnie szkodliwych zwigzkéw.

Histaminy

Histaminy (i inne aminy) sa zwiazkami wytwarzanymi przez
uktad odporno$ciowy. Odpowiadajg one za zachodzenie reakcji
alergicznych (oraz dziatajg w charakterze neuroprzekaznikéw).
Pojawienie si¢ tych zwigzkéw w niewtasciwym momencie lub
w nadmiarze moze prowadzi¢ do rozwoju nieprzyjemnych obja-
wow, takich jak symptomy alergii, swedzenie gardta, zatkany nos,
problemy skérne, niestrawnosé, béle stawdéw i dolegliwosci neu-
rologiczne. Jesli po spozyciu peklowanego miesa lub zywnosci
sfermentowanej, takiej jak kombucha, wino lub kapusta kiszona,
zauwazysz wystapienie ktéregokolwiek z nich, mozesz by¢ wrazli-
wy na obecno$¢ histamin'. W takim przypadku na dwa tygodnie
powstrzymaj sic od spozywania pokarmdéw zawierajacych duze
ilosci tych zwigzkéw. Zréb to przed rozpoczgciem fazy reintro-
dukcji. Obserwuj swoje reakcje. Niewykluczone, ze bedziesz mu-
sial catkowicie zrezygnowaé z konsumpgji tego typu produkedw.
Nietolerancja histaminy (i weglowodanéw krétkotancuchowych,
patrz ponizej) moze by¢ zwiazana z dolegliwosciami jelitowymi
takimi jak SIBO (zesp6t rozrostu bakteryjnego jelita cienkiego).
Leczenie tego typu choréb moze prowadzi¢ do ustapienia wrazli-
wosci na omawiane zwiazki.
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POKARMY ZWIERAJACE DUZE ILOSCI HISTAMIN

Oto lista produktéw o wysokiej zawartosci histamin. Ich spozy-
wanie moze wywolywa¢ niepozadane objawy.

Alkohol (szczegélnie piwo i wino)

Baklazan

Bulion kostny

Czekolada

Grzyby

Malze

Ocet

Orzechy, szczegdlnie nerkowce i orzechy whoskie

Produkty fermentowane (kefir, kimchi, jogurt, kapusta

kiszona)

Produkty przetworzone

Produkty w puszkach

Ser (szczegélnie dojrzewajacy)

Szpinak

Warzywa straczkowe (szczegdlnie fermentowana soja, ciecie-

rzyca i orzeszki ziemne)

Wedzone miesa (boczek, salami, fosos, szynka).

PRODUKTY UWALNIAJACE HISTAMINY
Cho¢ ponizsze produkty maja niskg zawarto$¢ histamin, ich spo-
zycie moze powodowa¢ uwalnianie tych zwiazkéw i wystapienie
niepozadanej reakcji.

Awokado

Banany

Owoce cytrusowe (cytryny, limonki, pomarancze, grejpfruty)

Pomidory
Truskawki.
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BLOKERY DIAMINOOKSYDAZY (DAQO)
Ponizsze pokarmy hamujg dzialanie enzymu, ktéry reguluje po-
ziom histamin. Ich spozycie moze powodowaé wzrost stezenia
tych potencjalnie szkodliwych zwigzkéw.

Alkohol

Herbata (czarna, zielona, yerba maté)

Napoje energetyczne.

Salicylany
Salicylany s3 zwiazkami wystepujacymi w lekach przeciwbdlo-
wych, takich jak aspiryna, oraz w produktach kosmetycznych.
Jesli chodzi o zywno$¢, salicylany wchodza w sktad wielu roélin,
gdzie odpowiadajg za mechanizmy obronne. Objawy nietole-
rangji salicylanéw” moga by¢ podobne do reakcji na histaminy —
obejmuja dolegliwo$ci neurologiczne, pokarmowe i skérne. Jesli
podejrzewasz, ze mozesz by¢ wrazliwy na te substancje, sprébuj
wyeliminowa¢ z jadlospisu nastepujace pokarmy:

Ananas

Awokado

Czarne porzeczki

Daktyle

Endywia

Guawy

Kotewka

Mandarynki

Migdaty

Miéd

Morele

Ogorki konserwowe

Olej kokosowy
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Oliwa z oliwek

Rofdliny z rodziny psiankowatych (papryki, baktazany, pomi-
dory, ziemniaki)

Suszone owoce

Sliwki (w tym suszone)

Tangelo

Winogrona

Wiénie

Zielone oliwki.

Weglowodany krotkotarncuchowe

Jesli po zjedzeniu owocéw bogatych we fruktoze, niektérych
warzyw, rolin straczkowych, stodzikéw i zbéz - zwlaszcza
pszenicy — do$wiadczasz dolegliwosci zotadkowo-jelitowych,
by¢ moze twdj organizm nie toleruje fermentowanych oligosa-
charydéw, disacharydéw, monosacharydéw, alkoholi wielowo-
dorotlenowych i innych weglowodanéw krétkotaricuchowych.
Spozywanie tego typu zwigzkéw moze prowadzi¢ do rozwoju
objawéw kojarzonych z zespolem jelita drazliwego (zaparcia,
biegunki, skurcze brzucha i wzdecia)®. Jesli dotknie ci¢ ten
problem, przez dwa tygodnie powstrzymaj si¢ od konsumpgji
zrédet weglowodanéw krétkotaricuchowych. Obserwuj swoje
reakcje. Jesli twoje objawy ulegng ztagodzeniu, przestari spozy-
waé produkty bogate w omawiane zwiazki, a nastepnie zacznij
wprowadzaé je stopniowo do jadlospisu - jeden po drugim
(stosujac techniki opisane w tym rozdziale). Pamicetaj, ze twdj
organizm moze nie tolerowa¢ tylko niektérych z nich. Whasnie
dlatego powinienes postepowac stopniowo (z uwagi na dtugos¢
listy mozesz przywracaé pokarmy grupami). W tym czasie mo-
nitoruj stan swojego zdrowia.
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Alkohole cukrowe

(czgsto stosowane zamienniki cukru, takie jak inulina,
izomalt, maltitol, mannitol, sorbitol i ksylitol)
Banany

Buraki

Cebula, wszystkie rodzaje

(wlacznie z szalotka i szczypiorem)

Czosnek

Gluten — wszystkie produkty zawierajace ten zwigzek,
takie jak pszenica, jeczmieri, zyto lub orkisz

Groszek

Grzyby

Kalafior

Kapusta

Kapusta kiszona

Karczochy

Karob w proszku

Midd

Mleko kokosowe

Nabiat

(wszystkie produkty z krowiego mleka:

ser, mleko, $mietana, lody, jogurt)

Nerkowce

Owoce o duzej zawartosci fruktozy

(wszystkie oprdcz jagdd, limonek, cytryn i melonéw)
Soki owocowe

Soja

Szparagi

Warzywa straczkowe

Zielona fasolka.
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Szczawiany
Szczawiany to zwiazki roslinne, ktére taczg si¢ si¢ z niektérymi
mineratami, tworzac szczawian wapnia lub zelaza. Procesy po-
wstawania tych substancji moga zachodzi¢ w przewodzie pokar-
mowym, nerkach lub drogach moczowych. Osoby wrazliwe na
szczawiany moga doswiadczaé objawéw stanéw zapalnych zwia-
zanych z wymienionymi obszarami ciata®.

Lista produktéw bogatych w te zwiazki obejmuje:

Bataty

Burak lisciowy

Buraki

Jarmuz

Kakao

Orzeszki ziemne

Szpinak.

Gotowanie warzyw moze obnizaé zawarto$¢ szczawianéw.

Kiedy nalezy skontaktowaé sie
z osobqg praktykujgcg medycyne funkcjonalng

Jedli proponowane dziatania eliminacyjne nie rozwiaza twojego
problemu, nie ztagodza objawéw chorobowych i nie zmienia
twojego zycia w znaczacy sposéb lub jesli cierpisz na powazne
schorzenie, mozesz potrzebowaé bardziej spersonalizowanego
programu leczenia. W takim przypadku skonsultuj sie z wykwa-
liftkowana osobg praktykujaca medycyne funkcjonalna, ktéra
przeanalizuje twoje objawy i dotrze do Zrédta twoich probleméw.
Moi pracownicy tacza si¢ z pacjentami z catego $wiata za posred-
nictwem kamery internetowej (www.drwillcole.com). Mozesz tez
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znalezé specjaliste od medycyny funkcjonalnej, ktéry prakeyku-
je w poblizu miejsca twojego zamieszkania. W tym celu odwiez
strong internetows functionalmedicine.org.

Tworzenie planu reintegraciji

Czas na test! Czy jestes przygotowany? To tylko Zart — twdj or-
ganizm ,uczyt si¢” do tego egzaminu przez ostatnie cztery lub
osiem tygodni. Wlasnie teraz nadszedt czas, aby poznaé wyniki.
Wyeliminowates z jadtospisu cztery lub osiem grup artykutéw
spoiywczych. Przez nastepne dni zajmiesz si¢ prébowaniem ich
jeden po drugim. Bedziesz postgpowaé w okreslonej kolejnosci
- poczawszy od produktéw najmniej zapalnych i problematycz-
nych, do tych najbardziej niepewnych. Modyfikuj swéj jadtospis
i pilnie $ledz reakcje wlasnego ciata.

Kazdy test powinien trwa¢ trzy dni. Nie spiesz si¢. Musisz po-
dej$é¢ do tego eksperymentu z nalezyta powaga. Przywracaj pro-
dukty do jadlospisu stopniowo. Jesli zjesz danie takie jak pizza
z pepperoni i do§wiadczysz boléw brzucha, gtowy lub stawéw, nie
bedziesz wiedzial, czy twoje objawy nalezy kojarzy¢ ze zbozem, jaja-
mi, serem czy sosem pomidorowym. Traktuj potencjalne czynniki
zapalne jednostkowo. Niewykluczone, ze mozesz spozywal pizze,
oile nie zwiera ona glutenu, mleka lub pomidoréw. Proces reintro-
dukgji zachodzi bardzo powoli, gdyz musi on bra¢ pod uwage kaz-
da reakdje ciata. Jesli bedziesz cierpliwy, twoja ciezka praca zaowo-
cuje wspaniatymi korzysciami dla zdrowia. Wykonuj pojedyncze
testy i nie odchodz od sprawdzonych zasad programu. Pamietaj, ze
musisz przywracac tylko jedno wyeliminowane pozywienie naraz.

Z uwagi na to, ze niepozadana reakcja moze wystapi¢ dopie-
ro po kilku dniach, musisz odczekaé odpowiednig ilo$¢ czasu.
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Tylko w ten spos6b uzyskasz najdoktadniejsze informacje. Cza-
sami twoje cialo nie bedzie reagowad na nowe jedzenie natych-
miast. Zamiast tego mozesz do§wiadczy¢ refluksu, bélu glowy
lub catego wachlarzu innych objawéw nastepnego dnia. Na
szczgécie, dzigki pracy wykonanej przez ostatnie tygodnie, jestes
o wiele bardziej przygotowany do radzenia sobie z pojawiajacy-
mi si¢ symptomami. Doktadnie obserwuj wszelkie zachodzace
zmiany. Potraktuj ten proces jako dluga i spokojng rozmowe
z wlasnym cialem. Jej tematem bedzie wasza wspdlna przysztosé.
»Mam ochot¢ na zupe z soczewicy. Sprébujmy troche warzyw
straczkowych i zobaczmy, co z tego wyjdzie. Pdzniej mozemy
porozmawiaé o kozim serze”. Po wprowadzeniu do jadtospisu
kazdego produktu uwaznie $ledZz wlasne reakcje. Kazdy z nas
reaguje inaczej. Whasnie dlatego nalezy zastosowaé podejscie in-
dywidualne. Tylko w ten sposéb poznasz prawdziwe preferencje
whasnego ciata.

Po czym poznaé niepozgdane reakcje

Kiedy przez caly czas do$wiadczasz powaznych objawéw stanu
zapalnego, nie mozesz adekwatnie oceni¢ wplywu konkretnego
rodzaju Zywnosci na funkcjonowanie twojego ciata. Na szczeécie
na obecnym etapie przeprowadzenie analizy wiasnych reakeji
bedzie o wiele tatwiejsze. Twéj organizm znajduje si¢ w stanie
réwnowagi. Dzigki temu uda ci si¢ uzyska¢ wiarygodne infor-
macje dotyczace dziatania niektérych pokarméw. Kazda reakeje
potraktuj jak demonstracje — wlasnie w ten sposéb twoje ciato
wyraza swoja nieched. Kiedy potrafisz juz wstuchiwaé si¢ w swéj
wewnetrzny glos, weZ sobie do serca otrzymywane informagje.
Pamigtaj, ze istnieje wiele pysznych pokarméw. Jesli twoje ciato
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nie toleruje niektdrych z nich, po ich wyeliminowaniu poczujesz
si¢ szczedliwszy i zdrowszy.

Niepozadane reakcje moga przybieraé rézne formy. Kiedy
przystapisz do procesu reintrodukcji, zwracaj uwage na wymie-
nione ponizej objawy. Odnotuj pojawienie si¢ tego typu reakcji,
nawet jesli nie jeste$ catkowicie pewien ich zwiazku z jedzonym
pokarmem.

Jakiekolwiek nasilenie lub nawrét do§wiadczanych wezesniej

objawéw, ktére ustapity w ostatnich czterech lub o$miu

tygodniach.

Béle gtowy i migreny.

Wszelkiego typu dolegliwosci trawienne (wzdecia, nudnosci,

zaparcia, biegunka, zgaga, bdl brzucha).

Wszelkiego typu dolegliwosci skorne (swedzenie, wysypki, za-

czerwienienia, tradzik, nagle pojawienie si¢ suchej, tuszczacej

si¢ skéry).
Swedzenie oczu lub ust, podraznienia lub pieczenie, pojawia-
jace sie zwlaszcza tuz po positku.

Nagte zatkanie nosa, swedzenie lub katar, pojawiajacy sie

zwlaszcza tuz po positku.

Podwyzszone tetno: przyspieszenie akgji serca, kotatanie, nie-

regularne bicie serca.

Béle i sztywno$¢ stawdw, pojawiajace sie zwlaszcza po obu

stronach ciata.

Wszelkiego typu béle i sztywno$é miesni.

Goraczkowanie.

Zamglenie umystu, problemy z koncentracjg lub zapamiety-

waniem, zwlaszcza te, ktére ustapily w ostatnich czterech lub

o$miu tygodniach.

Nagte ataki zmeczenia.
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Nagle zmiany nastroju — przygnebienie, stany lekowe, ataki
paniki, rozdraznienie, poczucie nadchodzacej zguby.
Zatrzymywanie wody — obrzeki koriczyn i twarzy, niemoz-
no$¢ zatozenia obraczki, pozostawianie sladéw na skérze przez
ubrania.

Nagly przyrost masy ciata.

Zaburzenia snu, bezsenno$¢ lub nadmierna senno$é.

Pamicetaj, Ze to twoje ciato powinno mie¢ ostatnie stowo. Jesli
doswiadczysz ktérejkolwiek z wymienionych reakcji, mam nadzie-
je, ze zrezygnujesz ze spozywania potencjalnie szkodliwych pokar-
mow — zréb tak przynajmniej na kolejne osiem tygodni, po ktérych
ponownie sprébujesz przywrécié je do jadtospisu. Niewykluczone,
ze twéj powr6t do zdrowia wymaga wydtuzenia programu.

Jesli po sprébowaniu wyeliminowanych pokarméw czujesz si¢
$wietnie i nie do§wiadczasz zadnych objawéw, mozesz bez obaw
przywrécié je do jadlospisu. Twoje ciato nie powinno mieé nic
przeciwko temu.

Na tym etapie musisz podja¢ pewne decyzje. Zastandw si¢ nad
produktami, ktére chcesz spozywad, i nad pokarmami, z kté-
rych mozesz zrezygnowa¢. Odznacz kazda grupe zywnosci, ktorg
chcesz przetestowad. Pamictaj, ze kazda z nich moze wywolywaé
niepozadane reakgje, a przeprowadzenie procesu reintegracji nie
zawsze dostarcza jednoznacznych odpowiedzi. Mozesz odznaczy¢

tyle pozydji, ile chcesz.

Program korekcji
Zboza. Spozywanie tych produktéw moze wywolywaé réz-
norodne reakcje. Chcesz wréci¢ do jedzenia produktéw zbo-

zowych takich jak chleb, maczne tortille, bajgle i krakersy?
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Jesli twoja odpowiedz brzmi ,tak”, na poczatek jedz zboza
niezawierajace glutenu (ryz, kukurydza, komosa ryzowa). Na
kolejnym etapie przejdz do produktéw glutenowych, a dopie-
ro na samym koricu sprébuj pszenicy. Przez caty czas wstuchuj
sic w wewnetrzny glos wlasnego ciata. Nie ignoruj nawrotéw
choroby tylko dlatego, ze odczuwasz gtéd chleba.

Nabial. Jesli nie smakuja ci roslinne zamienniki mleka i nie
mozesz obejé¢ si¢ bez $mietanki do kawy, prawdziwego sera
lub lodéw, zaznacz to pole. Zacznij od masta i $mietany. Na-
stepnie sprébuj innych produktéw. Niewykluczone, ze mo-
zesz spozywaé mleko kozie lub owcze badZ twdj organizm
toleruje jedynie kazeing typu A2. (Wiecej informacji na temat
réznych rodzajéw mleka znajdziesz na stronie 111).
Substancje stodzace. Spozywanie stodzikéw nalezy rezerwo-
waé na specjalne okazje. Mozesz takze sprébowad catkowicie
zrezygnowa¢ z konsumpcji tych substancji. Jedli cheesz przy-
wroci¢ stodkosci do jadtospisu, zacznij od naturalnych substan-
cji, takich jak czysty syrop klonowy, surowy miéd oraz cukier
kokosowy lub daktylowy. Cho¢ byé moze bedziesz musiat
zrezygnowac z bialego cukru, twdj organizm moze tolerowaé
niektdre tego typu produkty. Jesli cheesz, sprébuj samego cu-
kru. Jednakze nawet jedli nie zauwazysz zadnych niepozadanych
reakcji, ogranicz jego konsumpgje. Niezaleznie od okolicznosci,
dtugotrwale spozycie stodzonych produktéw prawie zawsze
prowadzi do rozwoju stanéw zapalnych. Nie polecam przywra-
cania do jadtospisu zywnosci zawierajacej syrop kukurydziany,
duze ilosci fruktozy lub syntetycznych stodzikéw — nawet jej
nie prébuj. Wyeliminuj ja z diety na zawsze. Spozywanie takich
produktéw nikomu nie wychodzi na zdrowie.

Thuszcze o charakterze zapalnym. Podobnie jak w przy-
padku cukru, zalecam ograniczenie ich spozycia. Nawet jesli
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nie obserwujesz zadnych niepozadanych reakeji, postaraj sie
to zrobi¢. W przypadku gdy martwi cie zawartos¢ produko-
wanych przemystowo ttuszczéw w daniach z restauragji lub
produktach przetworzonych, wyprébuj olej rzepakowy, ku-
kurydziany, sojowy i roslinny. Dzicki temu sprawdzisz, jak
radzi sobie z nimi twéj organizm. Niewielkie spozycie tych
sktadnikéw moze nie by¢ dla ciebie szkodliwe.

Program eliminacji
Jedli stosowales si¢ do zalecert programu eliminacji, sprébuj przy-
wréci¢ do jadlospisu ktérys$ z czterech wymienionych powyzej
pokarméw. Dodatkowo zastanéw si¢ nad konsumpcja zywnosci
nalezacej do czterech ponizszych grup. Wiele tego typu produk-
t6w jest catkiem zdrowych — jesli nie zanwazasz niepozgdanych
reakcji, mozesz je$¢ je dosé czesto. Z drugiej strony, w przypadku
gdy twdj organizm nie toleruje takiej zywnosci, pomysl, ze nie zo-
stata ona stworzona dla ciebie.
Orzechy i nasiona. Cho¢ te pyszne przekaski i sktadniki wie-
lu dari — poczawszy od przystawek, a skoriczywszy na deserach
— zawierajg cenne zwiazki, moga by¢ trudne do strawienia.
Jesli chcesz je przetestowad, zaznacz to pole. Zacznij wprowa-
dza¢ do jadlospisu tylko jeden rodzaj tych produktéw naraz.
Pamicetaj, ze wymoczone orzechy i nasiona s zdrowsze i bar-
dziej lekkostrawne. Jesli nie zauwazysz nawrotu objawéw, po
pewnym czasie przejdZ do surowych, a nastepnie pieczonych
orzechéw. Niewykluczone, ze twdj organizm preferuje tylko
niektdre produkty tego typu. Przyktadowo, wiele oséb moze
jes¢ migdaty lub orzechy wioskie, ale nie toleruje nerkowcéw
lub pistacji. By¢ moze twoje ciato radzi sobie z niewielka iloscia
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orzechdw, ale nie powiniene$ spozywaé wigkszych porcji tych
produktéw.

Biatka jaj lub cale jaja. Jesli zaznaczysz to pole, zacznij od
spozywania samych zéttek. Jesli wszystko bedzie w porzadku,
sprébuj calych jaj. Nie wszyscy ludzie powinni spozywad jajka.
Jedli uwielbiasz poranna jajecznicg, poznaj preferencje wlasne-
go ciata. Niewykluczone, Ze mozesz spozywa¢ jedynie z6ttka,
gdyz biatka powoduja u ciebie rozwéj stanéw zapalnych. Ka-
cze jaja s czgsto tagodniejsze dla organizmu niz kurze.
Rosliny z rodziny psiankowatych. Spozywanie tego typu
produktéw moze by¢ problematyczne dla ludzi ciepiacych na
kilka stanéw zapalnych, a takze dolegliwosci skérne i pokar-
mowe. Z drugiej strony rosliny z rodziny psiankowatych sa do-
brym zrédlem przeciwutleniaczy. Jesli tesknisz za sosami salsa,
pieprznym stekiem lub pizza z baktazanem, zaznacz to pole.
Warzywa straczkowe. Jedli twdj organizm toleruje rosliny
straczkowe, moga by¢ one doskonatym Zrédlem biatka i bton-
nika. Niektére osoby nie przepadaja za smakiem tych warzyw.
Jesli cheesz przywrécié je do jadtospisu, zaznacz to pole. Je-
zeli zdecydujesz si¢ na ten krok, na poczatku sprébuj socze-
wicy i fasoli mung — wiele oséb dobrze toleruje te produkty.
Nastepnie sprébuj innych warzyw straczkowych, takich jak
fasola czarna, biata lub pinto. Jesli naprawde chcesz, na koniec
przetestuj soje. Dobre trawienie tych ziaren moze oznaczal,
ze twoje cialo nie ma nic przeciwko spozywaniu nasion eda-
mame, mleka sojowego i tofu. Zawsze wybieraj produkty bez
GMO (najlepiej organiczne). Niezaleznie od obserwowanych
reakcji lub ich braku, nadal unikaj konsumpgji przetworzo-
nych produktéw sojowych, takich jak ,wegetarianiskie” pa-
réwki i ,burgery”, ktdre nie sa Swieze.
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Oto lista produktéw, ktére cheg przywrécié do mojego jadto-
spisu (mozesz wymieni¢ wiecej niz osiem rodzajéw zywnosci):

® N UA D

Sledzenie reakcji

Kazdy test powinien trwaé trzy dni. Wszystkie produkty wpro-
wadzaj do jadlospisu w nastgpujacy sposéb:
Wpisz nazwe produktu do roboczego arkusza reintrodukeji
(patrz strona 313).
Wez jeden kes wprowadzanego pokarmu. Dany produkt nie
powinien zawiera¢ innych sktadnikéw ani by¢ czescia wick-
szego dania. Przykladowo, zamiast spaghetti lub pizzy sprébuj
samego sosu pomidorowego.
Odczekaj 15 minut. Obserwuj, czy nie doswiadczasz reakgji
wymienionych na stronach 298-300. Jesli odczuwasz niepo-
kojace objawy, doktadnie je opisz.
Po uplywie 15 minut skonsumuj % szklanki (jesli to mozliwe)
lub trzy kesy danego pokarmu.
Odczekaj kolejne 15 minut. Opisz kazda pojawiajacy sie¢ reak-
cje. Jedli na tym etapie czujesz sic zle, przerwij eksperyment —
najwyrazniej twoje ciato nie toleruje tego rodzaju pokarmu.
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Wyeliminuj go z diety na co najmniej trzydziesci dni. Po upty-
wie tego okresu mozesz ponowic test.

Jesli nadal czujesz si¢ dobrze, skonsumuj ¥ szklanki lub szes¢
keséw danego pokarmu. Odczekaj 2 godziny. Zwr6é szezegdl-
ng uwage na wlasne samopoczucie. Opisz wszelkie pojawiaja-
ce sic objawy. Jesli do$wiadczysz niepokojacych symptoméw
chorobowych, przerwij eksperyment — najwyrazniej twoje
ciao nie toleruje tego rodzaju pokarmu. Wyeliminuj go z die-
ty na co najmniej trzydziesci dni. Po uplywie tego okresu mo-
zesz ponowi¢ test. Alternatywnie, daj sobie z nim spokdj. By¢
moze musisz poradzi¢ sobie z istniejacym stanem zapalnym,
zanim twdj organizm bedzie gotowy na kontakt z testowanym
produktem.

Jesli po 2 godzinach czujesz sic dobrze, mozesz zje$¢ cala pordje
(normalng iloé¢) danego pokarmu. Nast¢pnie odczekaj trzy dni,
w trakcie kt6rych powstrzymasz sic od spozywania testowanego
produktu. Opisuj wszystkie pojawiajace si¢ reakcje. Nie prébuj
innych wyeliminowanych pokarméw. Kontynuuj diete, ktéra
stosowale$ przez ostatnie cztery lub osiem tygodni. Zajmij sie
tylko jednym rodzajem pokarmu. Nie marnuj czasu na wprowa-
dzanie dodatkowych produktéw — jesli to zrobisz, nie bedziesz
mogt ustalié przyczyny pojawienia si¢ jakichkolwiek objawéw.
Jesli po trzech dniach nie zaobserwujesz zadnych reakdji, test
mozesz uzna¢ za zakonczony. Udalo ci si¢ przywréci¢ dany
pokarm do diety. Jesli w ciagu trzech ostatnich dni do$wiad-
czy}eé nawrotu objawéw, uznaj to pozywienie za podejrzane.
Wyeliminuj je z diety na co najmniej trzydziesci dni. Po upty-
wie tego okresu mozesz ponowic test. Jesli twoje ciato nie to-
leruje danego produktu, daj sobie z nim spokdj i skup si¢ na
innych potrawach, ktére lubisz.

Zacznij nastepny test.
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UWAGA: Wymienione ilosci pokarméw nie dotycza nasion
chia, siemienia Inianego, masta lub przypraw. W przypadku
wymienionych produktéw postepuj zgodnie z instrukcja, roz-
poczynajac od konsumpgji niewielkich porcji. Po pewnym czasie
zacznij stopniowo zwigkszaé ilo$¢ spozywanych pokarméw. Za-
koricz eksperyment na standardowej porciji.

Pamietaj, ze celem omawianego procesu jest poznanie prefe-
rencji wlasnego ciata. Obserwuj jego reakcje. Kiedy pierwszy raz
od jakiego$ czasu prébujemy wytesknionego pokarmu, fatwo
mozemy si¢ zapomnie¢. Trzymaj sie podanych pordji.

Kolejnosc reintegracyi
W pierwszej kolejnosci nalezy testowad najbardziej tagodne i naj-
mniej reaktywne pokarmy. Najbardziej podejrzane produkty
zostaw na koniec. Jedli stosowales program eliminacji, zacznij od
pozycji numer 1. Z kolei osoby, ktére wybraty program korekdji,
moga przej$¢ do numeru S. Trzymaj si¢ kolejnosci. Jesli nie cheesz
wprowadzi¢ do jadlospisu jakiegos rodzaju zywnosci, przejdz do
nastepnej pozycji z listy.
1. Orzechy i nasiona (w kolejnosci od najmniej reaktywnych
do najbardziej podejrzanych):
Napoje z nasion bez cukru, takie jak mleko z konopi.
Pasty z nasion, takie jak niestodzone masto stonecznikowe
i pasta tahini.
Wymoczone siemie Iniane i/lub dodawane do smoothie na-
siona chia (po namoczeniu staj si¢ galaretowate — najlepiej
smakuja w towarzystwie innych zdrowych produktéw).
Inne rodzaje nasion, wymoczone przez co najmniej 8 godzin
lub cata noc, optukane i osuszone w suszarce lub piekarniku
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nastawionym na niska temperature. Po wykonaniu wszyst-
kich dziatan nasiona powinny nabra¢ chrupkosci.

Surowe nasiona (osobiscie uwazam, ze wszystkie nasiona po-
winny leze¢ w wodzie — taka operacja rozktada lektyny i popra-
wia przyswajanie sktadnikéw odzywczych; dzicki temu testowi
dowiesz si¢, czy twdj organizm toleruje tego typu produkty).
Prazone nasiona, takie jak pestki stonecznika, dyni i sezam.
Nawet jedli nie obserwujesz pojawienia si¢ nieprzyjemnych
objawéw, prébuj jedynie niewielkich porgji.

Napoje z orzechéw bez cukru i innych dodatkéw, takie jak
mleko migdatowe i z orzechéw laskowych. Tego typu pro-
dukty sg lekkostrawne. Na tym etapie nie prébuj napojéw
z nerkowcéw.

Gtadkie (bez kawatkéw) masto orzechowe. Taki typ tego pro-
duktu jest bardziej lekkostrawny — sprébuj masta migdatowego
i orzechowego. Na tym etapie nie prébuj masta z nerkowcéw.
Surowe orzechy. Przed spozyciem naleiy je moczy¢ przez co
najmniej 8 godzin. Orzechy powinny by¢ nastepnie optukane
i osuszone w suszarce lub piekarniku nastawionym na niska
temperature. Po wykonaniu wszystkich dziatari powinny na-
bra¢ chrupkosci.

Niemoczone surowe orzechy — podobnie jak nasiona, wszyst-
kie orzechy powinny leze¢ w wodzie.

Niemoczone prazone orzechy, takie jak migdaty, orzechy wto-
skie, orzeszki pekan, orzechy laskowe i makadamia. Podobnie
jak w przypadku prazonych nasion, nawet jesli nie obserwujesz
nieprzyjemnych objawdw, prébuj jedynie niewielkich porcji.
Prazone orzechy sa najbardziej zapalng forma tych produketéw.
Na koniec przetestuj pistacje i nerkowce — one sg najbardziej
zapalnym rodzajem orzechdéw.
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2. Jaja. Zacznij od przetestowania z6ttek. Po trzech dniach mo-
zesz przej$¢ do calych jaj. Kacze jaja sg czgsto tagodniejsze dla
organizmu niz kurze.

3. Rosliny z rodziny psiankowatych. Wprowadzaj je do jadto-
spisu w nastepujacej kolejnosci (zajmuj sie tylko tymi, ktdre
chcesz jes¢):

Papryka (kazdy rodzaj stodkiej papryki).

Biale, fioletowe, czerwone lub zélte ziemniaki, bez skérki.
Biale, fioletowe, czerwone lub zétte ziemniaki, ze skérka.
Baktazany.

Pomidory, surowe.

Sos pomidorowy.

Przyprawy z rodziny psiankowatych, takie jak pieprz kajeriski
i papryka (pojedynczo).

Papryczki chili (kazdy rodzaj ostrej papryki).

4. Warzywa straczkowe. Wprowadzaj je do jadlospisu poje-
dynczo w nastepujacej kolejnosci:

Soczewica i/lub fasola mung. Przed ugotowaniem mocz je
przez co najmniej 8 godzin. Alternatywnie mozesz wrzucic te
produkty do szybkowaru. Dzieki tym operacjom pozbedziesz
sic nadmiaru lektyn. W niektérych sklepach mozna dostaé
konserwy ugotowane w szybkowarze.

Wszystkie rodzaje fasoli (biata, czarna, pinto, adzuki, itp.),
przed ugotowaniem wymoczone przez co najmniej 8 godzin
i optukane badz wrzucone do szybkowaru w celu roztozenia
lektyn.

Organiczna fasola w puszkach, optukana przed podgrzaniem.
Organiczne orzeszki ziemne — moga by¢ prazone — oraz masto
orzechowe bez dodatkéw. Orzeszki uprawiane w okolicy Wa-
lengji sa najbardziej lekkostrawne.
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Na tym etapie mozesz sprobowac soi. Wprowadzaj produkty
do jadtospisu w nastepujacej kolejnosci (nie polecam spozywania
nieekologicznej, genetycznie modyfikowanej zywnosci produko-
wanej z soi):

Nasiona edamame.

Sfermentowane organiczne produkty sojowe bez GMO: tem-
peh, miso, natto, tamari (w przeciwienistwie do sosu sojowego
ten produkt nie zawiera glutenu).

Niepoddane procesowi fermentagji, minimalnie przetworzo-
ne ekologiczne produkty sojowe bez GMO: $wieze tofu, swie-
ze mleko sojowe.

Ekologiczne produkty sojowe niezawierajace sktadnikéw, kto-
rych nigdy nie jadles, takie jak wysokiej jako$ci burgery wegeta-
riariskie. (Wystrzegaj sie produktéw posiadajacych w sktadzie
izolat sojowy).

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

Kawa i czarna herbata

Jesli chcesz, na tym etapie mozesz sprobowaé kawy
i/lub czarnej herbaty. Kazdy z nas inaczej reaguje
na napoje zawierajgce kofeine. Jesli zaczniesz odczu-
wa¢ drizenie, niepokéj lub niestrawnosé¢ (zwlaszcza po
wypiciu kawy), zmniejsz ilos¢ naparu. Niektére osoby
nie powinny pi¢ kawy - ich organizm toleruje jedynie
zielong, biatg lub ziolowqg herbate. Wykonaj stosowny

test i poznaj preferencje whasnego ciata.

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00
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S. Nabial. Nie kazdy powinien spozywac produkty mleczne.
Jesli cheesz przywrécié nabial do jadtospisu, postepuj w na-
stepujacej kolejnosci (nie zalecam spozywania nieekologicz-
nego krowiego mleka pochodzacego z konwencjonalnej
hodowli):

Masto produkowane z mleka wypasanych zwierzat.

Smietana produkowana z mleka wypasanych zwierzat.

Kefir produkowany z mleka wypasanych zwierzat i/lub jogurt
z mleka koziego lub owczego.

Kefir produkowany z mleka wypasanych zwierzat i/lub jogurt
z krowiego mleka zawierajacego gléwnie kazeine typu A2
(patrz strona 111).

Kefir produkowany z mleka wypasanych zwierzat i/lub jogurt
z krowiego mleka zawierajacego gtéwnie kazeine typu Al.
Kozi ser.

Kozie lub owcze mleko i/lub $mietana.

Organiczny niedojrzewajacy ser z krowiego mleka (taki jak
mozzarella).

Organiczny z6tty ser (taki jak cheddar, Gouda, Muenster, itp.)
z krowiego mleka.

Organiczne krowie mleko, petnottuste.

Organiczne krowie mleko, odttuszczone.

6. Substancje slodzace. Chociaz naturalne produkty tego ro-
dzaju zawieraja pewng ilos¢ cennych mikroelementéw, a ich
spozycie moze zmniejsza¢ poziom cukru we krwi, czesta kon-
sumpgja jakiegokolwiek stodzika nie wychodzi na zdrowie.
Jesli masz ochote na odrobing stodyczy, sprawdz nast¢pujace
produkty w podanej kolejnosci:

Zacznij od naturalnych substangji stodzacych: stewii, owocu
mnicha i alkoholi cukrowych (takich jak ksylitol), syropu

klonowego, miodu, cukru daktylowego i kokosowego oraz
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syropu z agawy. Sprobuj produktéw, ktére przydadza ci sie
w kuchni. Jedli wiesz, ze nie bedziesz uzywat jakiego$ sktad-
nika, nie przeprowadzaj testu. Pamigtaj, Ze twoja dieta nie po-
trzebuje zadnych stodkosci. Wprowadzaj wybrane produkty
do jadtospisu pojedynczo. W przypadku niektérych oséb spo-
zycie alkoholi cukrowych moze wywota¢ rozwéj dolegliwosci
zotadkowo-jelitowych. Sledz reakcje wlasnego ciata.

Na koniec przetestuj cukier trzcinowy.

Nie polecam stosowania syropu kukurydzianego o wysokiej
zawartosci fruktozy ani sztucznych substandji stodzacych. Te
mocno przetworzone produkty szkodza watrobie.

. Oleje o charakterze zapalnym. Nawet jesli nie zauwazasz
nickorzystnych reakcji, nie spozywaj tego rodzaju produktéw
na co dzieri. Przetestuj oleje, ktérych cheesz uzywaé w kuchni
— mozesz sprawdzi¢ olej rzepakowy lub kukurydziany. Jesli nie
zamierzasz ich spozywac, daj sobie z nimi spokdj. Nie potrze-
bujesz ich.

. Zboza. Na poczatek sprébuj zb6z niezawierajacych glu-
tenu, takich jak ryz, kukurydza i komosa ryzowa. Postepuj
w podanej kolejnosci:

Bialy ryz, namoczony i odsaczony przed ugotowaniem.
Brazowy ryz, namoczony i odsqczony przed ugotowaniem.
Swieza kukurydza.

Bezglutenowe platki owsiane, bez dodatkéw, ktdrych jeszeze
nie prébowates.

Zboza pelnoziarniste (takie jak bezglutenowy owies, komosa
ryzowa, proso lub amarantus), namoczone i odsaczone przed
ugotowaniem.

Gotowe produkty kukurydziane, takie jak tortilla, chipsy ku-
kurydziane (niezawierajace olejéw o charakterze zapalnym)
oraz polenta (bez dodatkéw).
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Wypieki z maki bezglutenowej (bez stodzikéw i dodatkdw,
ktérych jeszcze nie prébowales), takie jak chleb bezglutenowy
lub tortilla z brazowej maki ryzowej.

Nastepnie sprébuj zbéz i mak zawierajacych gluten (psze-
nica, zyto, jeczmier, orkisz, itp.). Wprowadzaj je do jadtospisu
pojedynczo. Pamictaj, ze mozesz nie tolerowaé tylko niektérych
z nich. Postepuj w podanej kolejnosci:

Chleb poddany procesowi fermentacji, taki jak petnoziarnisty

chleb na zakwasie z minimalna iloscig sktadnikéw.

Ekologiczne, minimalnie przetworzone zboza, takie jak jecz-

miert dodawany do zupy, kasza bulgur w satatce tabbouleh

oraz chleb orkiszowy lub zytni.

Przetworzone wypieki, takie jak bagietka francuska lub chleb

na zakwasie.

Konwencjonalne pieczywo, przekaski takie jak precle, kraker-

sy, bajgle i babeczki oraz wypieki bez dodatku sktadnikéw,

ktérych jeszcze nie prébowates. Nie polecam konwencjonal-
nych przekasek zawierajacych oleje o charakterze zapalnym
lub uwodornione ttuszcze.

Reintegracja alkoholu

Wszyscy wiemy, ze alkohol szkodzi — zwlaszcza w nadmiarze.
Z drugiej strony, w przypadku niektérych oséb spozycie niewiel-
kiej ilosci (jak okazjonalny kieliszek wina) napojéw wyskoko-
wych moze mie¢ korzystny wplyw na zdrowie. Gdybys kazdego
dnia po pracy potrzebowat odrobiny wina, prawdopodobnie wy-
robitbys w sobie zty nawyk. Czy istnieje sposéb na bezpieczne
przywrécenie alkoholu do diety? Przeznacz na proces reintegracji
az osiem dni, w trakcie ktérych przesledzisz wptyw napojéw pro-
centowych na funkcjonowanie twojego ciata. W czasie gdy nie
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testujesz zadnego innego produktu, wypij jedna porcje ulubione-
go alkoholu. Nie przekraczaj podanych iloci:
180 ml czerwonego lub bialego wina.
350 ml piwa (wickszo$¢ piw zawiera gluten — jesli nie tolerujesz
tego sktadnika, pij tylko bezglutenowe odmiany tego trunku).
30 ml mocnego alkoholu (wédki, rumu, whiskey, tequili, itp.).
60 ml likieru (tego typu alkohole moga zawieraé cukier — je-
§li nie tolerujesz tego sktadnika, nie pij stodzonych likieréws;
unikaj drinkéw zawierajacych syrop kukurydziany o wysokiej

zawartosci fruktozy).

Jesli po wypiciu alkoholu zauwazysz niepozadana reakgje,
natychmiast przerwij eksperyment. Jezeli czujesz sic dobrze,
odczekaj siedem dni. Jesli w tym czasie nie pojawi si¢ zadna re-
akcja, mozesz wprowadzi¢ alkohol do jadtospisu. Konsumuj go
z umiarem. Wypicie nadmiernej ilosci alkoholu wzmaga reakcje
zapalne.

Roboczy arkusz reintrodukcji

Ponizej znajdziesz przyktadowy arkusz roboczy. Wykonaj tyle
kopii, ile potrzebujesz. Za jego pomoca ponownie wprowadzisz
wybrang zywno$¢ do swojego jadtospisu.

TESTOWANY PRODUKT
TEST REAKCJA

1 kes

Po 15 minutach: 3 kesy lub ¥4 szklanki

15 minut pézniej: 6 kesow lub 2
szklanki

2 godziny pézniej: cata porcja
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TESTOWANY PRODUKT
TEST REAKCJA

Cala porcja: Dzien pierwszy

Przez nastepne trzy dni nie bierz tego
produktu do ust - zbadaj reakcje na
pojedynczq porcje.

Dzien drugi

Dzien trzeci

Woprowadzi¢? Tak/Nie

Uwagi

Nareszcie! Mozesz sobie pogratulowaé pomyslnego zakoricze-
nia fazy reintegracji. Teraz znasz prawdziwe preferencje wlasnego
organizmu. Wiesz, co uwielbia twoje cialo, a czego nienawidzi.
Na podstawie tych informacji zbuduj swéj nowy styl zycia — ciesz
sic smacznymi potrawami, ktére kochasz, i pozbadz sie produk-
téw, ktore ci szkodza i psuja nastréj. Nastepny rozdzial pomoze
ci praktycznie wykorzystaé wszystkie zgromadzone informacje.
Pamigtaj, ze twoje zycie powinno by¢ wolne od restrykji i sztyw-
nych dogmatéw zywieniowych.

Jesli cheesz przetestowad wigcej rodzajéw zywnosci, takich jak
produkty zawierajace duze ilosci histamin, salicylanéw, weglo-
wodandéw krétkotaricuchowych czy szczawianéw (patrz strony
292-296), badz inne pokarmy, ktére moga wywotywad niepo-
zadane reakcje, postuz si¢ ta samg technika. Mozesz uzywad
tego narzedzia do korica swoich dni. Pamietaj, Ze nietolerancje
zywieniowe moga powstawaé i przechodzi¢. Zaprezentowany
mechanizm eliminadji i reintegracji jest najlepszym sposobem na
poznanie zywnosci, ktdra sprzyja naszemu zdrowiu, oraz ziden-
tyfikowanie potencjalnie szkodliwych produktéw.
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Na koniec wypetnij ponizsze rubryki:

Pokarmy, ktére udato ci si¢ wprowadzi¢ do jadtospisu — twoje
ciato je uwielbia!

Pokarmy, ktérych spozycie wywoluje nieprzyjemne objawy —

twoje ciato za nimi nie przepada.
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STWORZ:
Opracuj nowy,
spersonalizowany

jadtospis i plan dnia

Jestes naprawde wyjatkowy — teraz masz na to dowéd. Udato ci sig
opracowad liste potraw, ktére stuza tylko twojemu organizmowi.
Znasz réwniez produkty, ktérych nie tolerujesz. Pamietaj, ze naby-
ta wiedza odnosi si¢ tylko do ciebie. Zebrane informacje pozwola ci
stworzy¢ spersonalizowany plan zywieniowy, ktéry uzdrowi twdj
organizm. Nie musisz juz nie§wiadomie jes¢ produktéw, ktére wy-
woluja w twoim ciele stany zapalne. Dysponujesz wiedza, ktéra po-
zwoli ci dokonywaé whasciwych wyboréw zywieniowych.

Po czterech lub o$miu dniach stosowania przeciwzapalnych
praktyk oraz czterech lub o$miu tygodniach programu zywienio-
wego mozesz odkry¢, ze udaje ci si¢ trzymad dyscypling. Kiedy
zakoriczytes juz wszystkie fazy kuracji, powinienes zastanowic sie
nad tym, czy chcesz kontynuowad niektére prakeyki. Pamietaj, ze
dyscyplina jest jedyna rzecza, ktérej potrzebujesz do prowadzenia
zdrowego stylu zycia.
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Opracuj spersonalizowany plan zywienia

Pierwsza rzecza, ktorg powiniene$ zrobi¢ po pomyslnym zakoricze-
niu diety eliminacyjnej, jest stworzenie spersonalizowanego planu
zywienia. Zawiera on list¢ bezpiecznych pokarméw, ktére uwielbia
twoje ciato. Mozesz ja nosi¢ przy sobie lub umiesci¢ na widoku —
miej ja w swoim smartfonie lub na kartce, ktdra trzymasz w port-
felu, albo powies ja na lodéwcee. Po pewnym czasie zapamietasz
wszystkie pozycje z listy. Zacznij od produktéw, ktére przetestowa-
le$ ostatnio. Z pewnoscia udato ci wprowadzi¢ niektére potrawy do
jadtospisu. Uzupelnij liste o pokarmy, ktére smakowaty ci w trakcie
cztero- lub o§miotygodniowego programu eliminacji. Aby znalezé
dodatkowe opcje, przejrzyj katalog zdrowych artykuléw spozyw-
czych (patrz strony 130). Pamictaj, ze zamierzasz stosowac ten plan
przez reszte zycia. Kiedy bedziesz musial dokona¢ wyboru pomie-
dzy réznymi rodzajami Zywnosci, przejrzyj swoja liStf" i zobacz, co
podoba si¢ twojemu ciatu. Gdy uda ci si¢ odkry¢ wiecej mozliwosci,
uzupetnij spis potraw (przyktadowo o nowe warzywa, owoce, ryby,
itp.). W razie watpliwosci, przetestuj interesujace cie produkty, ko-
rzystajac z dobrze znanego mechanizmu eliminacji.

Powinienes réwniez sporzadzi liste produktéw, ktdrych musisz
unikaé. Pomoze ci ona trzymac¢ stan zapalny w ryzach. Mozesz ja
spisa¢ na odwrocie planu zywieniowego. Zacznij od szkodliwych
produktéw, ktére wymienites na korncu ostatniego rozdziatu.
Nastepnie uzupetnij spis o pokarmy, ktérych spozycie wywotuje
u ciebie niepozadane reakcje. By¢ moze nie tolerujesz histamin,
weglowodanéw krétkotaricuchowych, salicylanéw lub szczawia-
néw (patrz strony 292-296). Wymieri réwniez zywnosé, ktdrej nie
jesz z jakiegokolwiek innego powodu. Przyktadowo, cho¢ spozycie
substangji stodzacych nie zawsze wywotuje nieprzyjemne reakgje,
mozesz ich nie uzywaé.
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Potraktuj obie listy jako fundamenty twojego stylu zycia. Dzig-
ki nim zdrowy sposéb zywienia stanie si¢ dla ciebie czyms zor-
malnym — przestaniesz odczuwad potrzebe przestrzegania scistej
diety lub podporzadkowania si¢ sztywnym zasadom. Wkraczasz
w zupelnie nowy etap zycia. W rzeczywistosci od teraz mozesz
jes¢ to, co cheesz — pamicetaj, ze dzigki nabytej wiedzy twoje decy-
zje zywieniowe stang si¢ bardziej $wiadome.

Tak dziata prawdziwe jedzenie. Twdj ,,plan” jest w zasadzie bar-
dzo prosty. Zostates uzbrojony w liste pokarméw, ktére poprawiajg
funkcjonowanie twojego ciata. Jedz ich jak najwiccej. Dysponujesz
réwniez spisem produktéw, ktére w twoim przypadku wywotuja
rozwdj standéw zapalnych. Sam musisz zdecydowal, czy bedziesz je
spozywal. Zastandw sie nad konsekwencjami wlasnego wyboru.
To ty jestes odpowiedzialny za whasne zdrowie! Zamiast mysle¢
o ograniczeniach, spéjrz na nieskoriczong ilo$¢ dostgpnych potraw.

Stwérz tygodniowy plan positkéw

Na tym etapie opracuj domyslny tygodniowy plan positkéw.
Dzigki niemu, nawet jedli nie bedziesz wiedzial, co przygotowaé
danego dnia lub nie bedziesz mial czasu na przyrzadzenie wy-
myslnego positku, nie wrécisz do jedzenia niezdrowych potraw.
Oprzyj swoja liste na spersonalizowanym planie zywienia. Uzyj
jednego z pustych formularzy (jak ten na zamieszczony na stro-
nach 152-153) i wypelnij go zdrowymi daniami. Zainspiruj sie
przepisami przedstawionymi w niniejszej ksigzce. Czy podobat ci
sic przebieg fazy eliminacji? Czy dzigki wtasnym do$wiadczeniom
udato ci si¢ opracowaé wlasny przepis? Czy pewne dania szcze-
gblnie przypadly ci do gustu? Dzieki sporzadzeniu listy szyb-

kich i tatwych do przygotowania $niadan, obiadéw, kolacji oraz
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przekasek, sktadajacych sie¢ z tatwo dostepnych produktéw, juz
nigdy nie bedziesz musial posila¢ si¢ bezwarto$ciowymi pokar-
mami, ktére ci szkodza. Opracuj swéj plan i powies go w kuchni.
Kiedy przyzwyczaisz sic do wybranych dar, z twoich ust juz ni-
gdy nie wyrwie si¢ zdanie: ,Nie wiem, co zjes¢!”.

Bgdz kreatywny

W wolnych chwilach sprébuj twérczego podejécia do kuchni.
Postaraj si¢ przygotowal przeciwzapalne wersje ulubionych dari
z lepszych sktadnikéw. Jesli nie mozesz si¢ zdecydowad na jakies
danie, przejrzyj zdrowe przepisy zamieszczone w rozdziale 6.
Zr8b uzytek z opracowanych list. Prébuj nowych warzyw. Przez
caly czas poszerzaj swoje kulinarne horyzonty.

Niektérzy z moich pacjentéw nie wiedza, czy uda im si¢ utrzy-
maé dyscypline w restauracji, na wakacjach lub na spotkaniu
towarzyskim. Pamietaj, Ze w twoim zyciu tak naprawde nic sie
nie zmienito. Jeste$ ta samg osobg. Udalo ci si¢ jedynie zidentyfi-
kowa¢ rodzaje zywnosci, ktérych nie powinienes jes¢. Po prostu
opowiedz swojemu gospodarzowi lub kelnerowi o swoich prefe-
rencjach zywieniowych. Przypomnij sobie list¢ szkodliwych pro-
duktéw. Nie musisz robi¢ z tego powaznej sprawy. Jesli wybierasz
sic na impreze, mozesz przynies¢ ze sobg zdrowe danie. Jesli ktos
zaproponuje ci potrawe, ktérej zjedzenie moze wywotaé reakeje
zapalna, wystarczy grzecznie odméwié.

Najwazniejsze jest to, ze jeste$ zdrowy. Potrafisz juz o siebie
zadbad i przez wickszo$¢ czasu unikasz kontaktu z czynnikami za-
palnymi — niezaleznie od tego, czy dotycza one diety, czy stylu zy-
cia. Pamigtaj, ze twoje zachowanie réwniez ma znaczenie — zwra-
caj uwage na aktywnos¢ ruchows, jakos¢ snu, zycie towarzyskie
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i znajomo$¢ whasnego celu. Obserwuj, czy nie zaczynasz wracaé
do niezdrowych nawykéw, takich jak dlugotrwate siedzenie,
wpatrywanie sic w ekrany urzadzen elektronicznych, zrywanie
kontaktu ze znajomymi, zajmowanie si¢ kompulsywnymi my-
$lami lub zaniedbywanie wlasnych pasji. Teraz juz wiesz, ze takie
zachowania niosa ze sob% powazne konsekwencje. Pamicgtaj, Ze to,
na co zwracasz uwage, ro$nie w sih;, a to, co ignorujesz, traci swoja
moc. Skup si¢ na pokarmach i praktykach, ktére kochasz — dzigki

nim zadbasz o wlasne zdrowie.

Nie zbaczaj z kursu

Jak nalezy traktowad ideg ,oszukiwania”? Moi pacjenci czgsto za-
daja mi to pytanie — martwig si¢ perspektywa ztamania zasad i zje-
dzenia czego$ ,zakazanego”. W stosunku do zdrowego odzywia-
nia cos takiego jak ,oszukiwanie” po prostu nie istnieje. Pamictaj,
ze nic nie jest zakazane. Mozesz wybra¢ wszystko, co chcesz. Po-
miedzy rezygnacja z konsumpgji jakiegos pokarmu ze wzgledéw
Zdrowotnych a przestrzeganiem sztywnego zakazu istnieje wyraz-
na réznica. Pierwsze dziatanie wynika z wolnosci wyboru, a dru-
gie jest forma uwiezienia. Nie przekaze ci zadnych praw, ktére
nakazywalyby ci takie, a nie inne zywienie. Nie musisz odczuwa¢
wstydu. Mysl jedynie o wlasnym zdrowiu. Skoro chcesz czud sie
wspaniale, powiniene$ pragnaé jes¢ to, co ci stuzy. Konsumpgja
produktdéw, ktére obnizaja twoje samopoczucie, nie jest zakazana
— ich wyeliminowanie jest po prostu racjonalne.

Od czasu do czasu bedziesz chciat zrobi¢ co$ innego. Moze to
by¢ spowodowane zwykta pokusa, presja kolegéw, tradycja, rytu-
alem, przyzwyczajeniem, okazja, sytuacjg rodzinng lub znanym
kazdemu hedonizmem. Czasami zdarzy ci si¢ spozy¢ produkt,
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ktéry wywota w tobie niepozadane reakcje. Zapewne po pewnym
czasie bedziesz zalowaé swojej decyzji. Z drugiej strony zdobyta
wiedza bedzie miata duzy wplyw na postrzeganie takich sytu-
acji. Twdj wybor jest teraz bardziej $wiadomy — obecnie nie jesz
przypadkowych positkéw, ktére zdarzalo ci si¢ spozywaé, zanim
poznates oddziatywanie danych produktéw na funkcjonowanie
twojego ciala. Cho¢ mozesz zdecydowad si¢ na kes czegos o cha-
rakterze zapalnym, dzigki posiadanej wiedzy zdajesz sobie sprawe,
jak zareaguje twdj organizm. By¢ moze czasami uznasz, ze zjedze-
nie czego$ mniej wartosciowego bedzie tego warte. Decyzja nale-
2y tylko do ciebie.

W miare nabierania sit mozesz zauwazy¢, ze twéj organizm nie
reaguje Zle na niezbyt zdrowe potrawy, pod warunkiem ze nie
spozywasz ich zbyt czesto. Niewykluczone, ze na pewnym etapie
kawalek tortu urodzinowego lub kilka chipséw nie rzuci ci¢ na
kolana. Ta $wiadomos$¢ moze ci si¢ przydal. Staraj sie trzymacé
dyscypling. Czeste robienie wyjatkéw zywieniowych moze od-
wréci¢ twoja uwage od stuchania wewnetrznego gltosu wiasnego
ciata. W konsekwengji, kiedy zaczniesz odwraca¢ si¢ od swojego
planu, stan twojego zdrowia moze si¢ pogorszy¢. Jesli staniesz sie
nieostrozny, w pewnym momencie Spostrzezesz, ze dawne obja-
wy powrdcily — niewykluczone, ze tym razem nie uda ci si¢ szyb-
ko zidentyfikowa¢ pokarméw, ktdre ci szkodza.

Aby uniknad tego losu, przez caly czas badz swiadomy swoich
wyboréw. To najwazniejszy element mojego programu. Postepuj
w ten sposéb za kazdym razem, gdy bedziesz musiat podja¢ jaka$
decyzje dotyczaca zywienia, snu, poziomu stresu, przyjmowania
pozycji siedza‘cej, czqstotliwoéci wpatrywania si¢ w ekran urza-
dzenia elektronicznego lub Zycia towarzyskiego. Zwracaj baczna
uwage na sygnaly plynqce Z Wnetrza twojego ciala. Pamicetaj, ze
kazdy kes pozywienia i kazde wykonywane dziatanie ma znaczacy
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wplyw na twoje zdrowie. Biorac pod uwage wszystkie wybory,
ktérych dokonujesz w ciagu dnia, decyzje dotyczace zywienia
znajduja sie pod twoja najwicksza kontrols.

Weale nie musisz je$¢ czegos, co ci szkodzi. Jesli wszyscy wokot
spozywaja niezdrowe potrawy badz ktos lub co$ — rodzina, zna-
jomi, tradycja — kaze ci to zrobié, nie podejmuj walki. Po prostu
powiedz grzeczne Hhie” i zajmij si¢ innymi czynno$ciami, takimi
jak rozmowa, zabawa i tak dale;j.

Cho¢ z poczatku moze si¢ to wydawaé niemozliwe, nie poddawaj
sie. Sam przez to przeszedtem. By¢ moze w glowie legna ci sic mydli
typu: ,,Nie moge zrezygnowac ze Swigtecznych ciasteczek! Nie potra-
fig oprzed si¢ zapachowi ciasta pieczonego na Swigto Drzickezynienia!
Co zrobi¢, gdy wszyscy cheg zaméwié pizze? To przeciez jej urodzi-
ny/wesele/przyjecie z okazji ukoriczenia studiéw! Musze sprébowaé
tortu! Cukierki na Halloween sg koniecznoscia, prawda?”.

Pamietaj, ze takie mysli to tylko echa dawnych nawykéw. Weale
nie musisz je$¢ halloweenowych cukierkéw, podobnie jak innych
tego typu produktéw. Powinienes juz o tym wiedzie¢. Nie ozna-
cza to weale, Ze nie mozesz ich sprébowal — po prostu nie musisz
tego robi¢. Kiedy znasz reakcje wlasnego ciata, potrafisz odpowie-
dzie¢ na pojawiajace sic watpliwosci w sposéb bardziej racjonalny,
spokojny i przekonujacy. Jesli kiedykolwiek poczujesz przemozna
pokuse, pomysl o zgromadzonej wiedzy. Kiedy do$wiadczysz nie-
pokoju i deprywagji, przypomnij sobie nastepujaca prawde: kon-
sumpcja pokarméw, ktdre . L .. 4 4 e e e e 0000 0
sprzyjaja zdrowiu, nie jest wy-
rzeczeniem. To zdanie przy- Konsumpcja pokarméw,
niesie ci wolnosc. ktére sprzyjajg zdrowiu,

Spozywanie odzywczych o _

. . . nie jest wyrzeczeniem.
pokarméw daje «ci wol-

nos¢, poniewaz dzigki temu . o v v 6 6 oo 0 00 00 o o
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kazdego ranka budzisz si¢ z dobrym samopoczuciem, wolny od
mgly mézgowej, probleméw trawiennych, boléw miesni i sta-
woéw oraz uprzykrzajacych zycie symptoméw choréb chronicz-
nych. Kiedy poprawia si¢ twoje zdrowie, kazdy aspekt twojego
zycia staje si¢ lepszy. Mozesz uwolni¢ sie od stanu zapalnego, co
jest znacznie wazniejsze niz przyjemnos¢ czerpana ze spozywania
niezdrowych produktéw. Jedzenie, ktére twoje cialo uwielbia,
powinno sta¢ si¢c twoim nowym smakotykiem.

Powtérna eliminacja

Zycie ulega przemianom, podobnie jak ciato, zdrowie, biochemia
i bioindywidualno$¢; wszystkie wymienione aspekty majg charak-
ter dynamiczny. Cho¢ u niektdrych oséb nietolerancje nie ulegaja
zmianom, zawsze moga pojawiac sie nowe, co sprawia, ze stan za-
palny poglebia sie. By¢ moze nawet nie zauwazysz, ze za jakis czas
znowu zaczniesz odczuwac stres i wracaé do ztych nawykéw. Pro-
blemy zdrowotne moga pojawia¢ si¢ réwniez pomimo wysitkéw,
ktére podejmujesz. Istnieje wiele chorobotwérezych czynnikéw,
nad ktérymi nie mamy zadnej kontroli — i wlasnie to powinno
sktania¢ nas do jeszcze wickszej dbatosci o whasne zdrowie. Powin-
nismy podejmowaé decyzje, ktére przyniosa najlepsze rezultaty.
Przede wszystkim musimy jednak stucha¢ wlasnego ciata.
Zwracanie uwagi na informacje, ktére przekazuje nam ciato, to
doskonaty sposéb na dowiedzenie si¢, w jakim stanie znajduje sie
nasze zdrowie. Metoda ta sprawdzi sic w szczegdlnosci w stresu-
jacych sytuacjach oraz w chwilach, gdy przechodzimy przemiany
hormonalne, na przyktad w trakcie ciazy, menopauzy lub andro-
pauzy (ta ostatnia wiaze si¢ ze zmniejszeniem ilosci testosteronu).
Jedli kiedykolwiek zauwazysz, ze przestates wstuchiwad si¢ w swoje
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cialo — moze si¢ to zdarzy¢, gdy bedziesz zajety lub przeciazony
obowiazkami i zapomnisz o dbaniu o siebie — pamigtaj, ze powinie-
ne$ wréci¢ do tego zwyczaju. Uwaznie przypatruj si¢ swemu ciatu
ZAWSZE, gdy dos$wiadczasz stresu. Czy W twoim zyciu pojawilo si¢
cos, co kiedy$ wywolywato u ciebie stany zapalne? Ludzki orga-
nizm zmienia si¢. Czas wplywa na nas wszystkich. Mozemy okre-
$li¢, w ktérym miejscu spektrum zaburzeri zapalnych znajdujemy
si¢ danego dnia, ale po pewnym czasie ulegnie to zmianie.

Jesli poczujesz taka potrzebe, zawsze mozesz powrdcié do pro-
gramu eliminacji, aby zredukowa¢ stan zapalny wywotlany przez
czynniki stresogenne. W takiej sytuacji powinienes na nowo wy-
petnié kwestionariusz zamieszczony w rozdziale 2. Twoje objawy
moga by¢ podobne lub zupelnie inne niz za pierwszym razem.
By¢ moze kiedy$ miate$ problemy z trawieniem, stawami i mic-
$niami, a teraz zmagasz si¢ z trudnosciami dotyczacymi umystu
lub uktadu hormonalnego. Jedli tak jest, powinienes jeszcze raz
przejs¢ przez program korekgji lub eliminacji, aby na nowo uwol-
nic sie od stanu zapalnego.

Istniejg takze inne powody, dla ktérych dobrze jest powrdcié
do fazy eliminacji. Warto korzystal z tego narzedzia, gdy chcemy
sprawdzié, jak wplywa na nas nowy rodzaj pozywienia lub dieta,
ktérej wezedniej nie stosowalismy. Dzicki temu mozna z tatwoscia
przetestowaé, czy podejmujemy dobre decyzje. Mozesz wracaé
do zaprezentowanego w ksiazce programu za kazdym razem, gdy
zmieniasz lub ulepszasz swoje nawyki.

Istnieje duze prawdopodobienstwo, ze juz nigdy nie bedziesz
musiat korzysta¢ z programu eliminacji, poniewaz potrafisz sto-
sowaé metody zapobiegajace stanom zapalnym. Wiesz, ktére po-
karmy i dziatania dobrze na ciebie wplywaja. Zachecam cie takze
do skorzystania z ustug specjalisty medycyny funkcjonalnej, kté-
ry stworzy dla ciebie jeszcze bardziej spersonalizowany program,
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dzicki ktéremu poradzisz sobie z trudnymi do wyjasnienia
dolegliwosciami.

Jak sie dzisiaj czujesz?

Po czterech lub o$miu tygodniach stosowania metod przeciw-
dziatajacych stanom zapalnym oraz dzicki ostroznemu przywra-
caniu niektérych pokarméw do jadtospisu z pewnoscia czujesz
sic duzo lepiej niz wezeéniej. Ocenimy zaszty w tobie zmiang. Za-
daj sobie nast¢pujace pytania:

Jaki jest twéj poziom energii?

Jak intensywny bél odczuwasz?

Jak $pisz?

Czy masz problemy z koncentracja?

Jak oceniasz swoje trawienie?

Co zmienilo si¢ w twoim zyciu po zastosowaniu opisanych

w tej ksigzce metod?

Przypomnij sobie osiem najgorszych objawdw, ktére zapisated
na stronie 65. Jaka liste sporzadzitbys dzisiaje Czy cokolwiek by
na niej zostato? Jesli bytaby pusta — gratulacje! Jesli rozwiazates
wickszo$¢ swoich problemdw, nie ustawaj w wysitkach. Testuj
swoje ciato, eksperymentuj i wstuchuj sic w wiadomosci, ktére
ci ono wysyta. Pozbycie si¢ powaznych dolegliwosci zdrowotnych
wymaga duzo czasu, ale pamietaj, ze jeste$ na dobrej drodze. Jesli
zastanowisz si¢ nad pozytywnymi zmianami, jakie zaszly w two-
im zyciu, bedziesz miat wiecej motywacji, aby korzystaé z nowo
zdobytej wiedzy i realizowad swéj plan.

Warto takze powrdci¢ do rozdziatu 2. i na nowo wypetnié
kwestionariusze — szczegdlnie te, w ktérych uzyskales najwicce;
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punktéw. Z pewnoscig zmniejszyle$ swéj stan zapalny i dowie-
dziates si¢, ktére produkty spozywcze go wzmagaja; uzyskany
wynik bedzie w zwiazku z tym znacznie nizszy. Ponowne wypet-
nienie kwestionariusza spektrum zaburzen zapalnych pomoze ci
doktadnie ocenid, jak wiele pozytywnych zmian zaszto w twoim
ciele oraz jak bardzo udato ci uwolni¢ od stanéw zapalnych i cho-
16b chronicznych. Jest co $wictowac!

Podazasz juz pozadana Sciezka, ale co mozesz zrobié, zeby na
niej pozostaé? Wyrzucenie z jadtospisu produktéw prozapalnych
rozjasnito twéj umyst i zmniejszyto twoje sktonnosci do uzalez-
niania si¢ od jedzenia. Porzucenie prozapalnych nawykéw po-
zwolito ci pozby¢ sie wielu objawdw stanu zapalnego, uzdrowié
swoéj umyst i i odbudowad relacje z wlasnym cialem. Usunigcie
z diety produktéw sprzyjajacych zapaleniu sprawito, ze twoje
ciato odnowito sig, a jelita i hormony powrdcity do stanu réwno-
wagi. By¢ moze nie czujesz si¢ jeszcze w stu procentach Zdrowy,
ale to nic ztego. Niektdrzy ludzie potrzebuja nawet pét roku, aby
pozby¢ sic objawéw stanu zapalnego. Wiele os6b borykajacych
si¢ z chronicznymi problemami zdrowotnymi musi odczekad
nawet dwa lata po wprowadzeniu istotnych zmian w stylu zycia,
aby ich zdrowie uleglo znacznej i trwalej poprawie. Dobrostan
to uswigcona podréz, wiec badz cierpliwy i wyrozumialy wobec
siebie. Zwracaj uwage na stan swojego umystu i uczucia dotycza-
ce twojego ciata oraz jedzenia. Wszystko to stanowi czg$¢ procesu
odzyskiwania zyciowej réwnowagi.

To ostatni rozdzial tej ksiazki, ale jest on takze poczatkiem
nowego rozdziatlu w twoim zyciu. Wypracowany przez ciebie
plan przeciwdziatania stanom zapalnym pomdgt ci wprowadzi¢
zmiany na podstawie informadji, ktére sg whasciwe tylko dla two-
jego organizmu. Trzymaj si¢ tego, co uwielbia twoje ciato, zyj we-
dtug schematu, ktéry dla siebie stworzytes, traktuj z szacunkiem
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zdobyta wiedze¢, unikaj wszystkiego, co cie krzywdzi, i obserwuj,
jak twoje zdrowie si¢ poprawia.

W twoim posiadaniu znajduje si¢ mapa, dzicki ktérej mozesz
spogladaé w przysztos¢ z ekscytacja. Nie jeste$ juz na diecie.
Wiesz, co uwielbia twoje cialo, i czego potrzebuje, aby rozkwitad.
Nie jestes juz osoba, ktéra stosuje okreslony jadtospis, ale twérceg
wlasnego dobrostanu. Znasz swoje cialo lepiej, niz krokolwiek
inny mégtby je poznaé — szczegdlnie teraz, gdy potrafisz si¢ w nie
wstuchiwad.
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Podziekowania

Chcialbym podzigkowaé mojej rodzinie: Amber, Solomonowi
i Shiloh. Uwielbiam Was. Moje serce zawsze jest z Wami. Powie-
rzam Wam kazdy méj oddech.

Dzigkuje mojemu zespotowi: Andrei, Ashley, Yvette, Emily
i Janice. Jestescie czesciy mojej rodziny i moimi najblizszymi
przyjaciétkami. Dziekuje za Wasze oddanie i uwage poswiccana
pacjentom, na ktérych tak bardzo nam zalezy.

Dzigkuje moim pacjentom — pozwoliliscie mi by¢ czescig Wa-
szej zdrowotnej podrézy. Traktuje moja role z petng powaga. Stu-
zenie Wam jest najwyzszym zaszczytem.

Dzigkuje Heather, Megan, Marian, Michaelowi i catemu ze-
spolowi Avery and Waterbury: Jestescie najlepszymi wspétpra-
cownikami, jakich mozna sobie wymarzyé. Dzickuje za Wasza
wiare w wydanie niniejszej ksigzki.

Dzi¢kuje Ewie: Praca nad tg ksiazkg byta wyrazem naszej mito-
§ci. Dzickuje, ze wybrata$ si¢ ze mna w te podréz.

Dziekuje Jasonowi, Colleen i zespotowi MindBodyGreen:
Zrobilicie dla mnie tak wiele. Przez te wszystkie lata udzielaliscie
mi glosu. Jestem Wam dozgonnie wdzigczny.

Dzigkuje Elise, Gwyneth, Kiki i zespotowi Goop: Jestem Wam
niezmiernie wdzi¢czny. Dzigkuje za to, ze dali$cie mi szanse na
podzielenie sie¢ moja miloscig ze §wiatem.
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Dzigkuje doktor Terry Wahls, doktorowi Alejandrowi Junge-
rowi, doktorowi Joshowi Axe i Melissie Hartwig: jestescie moimi
bohaterami, mentorami i przyjaciétmi.

Drzickuje Lee, Jasonowi, Edowiizespotowi Amplify: jeste$cie mo-
imi nauczycielami, przyjaciétmi i gtéwnymi wspétpracownikami.

Na koricu chciatbym podzigkowaé wszystkim osobom zajmu-
jacym sie medycyna funkcjonalng i pielegnacja zdrowia: Wasza

praca zmienia swiat.
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Doktor Will Cole, DC, IFMCP, wiodacy ekspert w zakresie me-
dycyny funkcjonalnej, ukoriczyt Southern California University
of Health Sciences. Odbyt wiele szkoleri podyplomowych doty-
czacych dietetyki i praktyki leczenia funkcjonalnego. Za posred-
nictwem kamery internetowej doktor Cole udziela porad lu-
dziom z catego $wiata (www.drwillcole.com). Prowadzi réwniez
tradycyjna praktyke w Pittsburghu w stanie Pensylwania. Jego
specjalnoscia jest badanie czynnikéw lezacych u podstaw rozwo-
ju choréb przewlektych i opracowywanie programéw leczenia
pacjentéw cierpigcych na schorzenia tarczycy, dolegliwosci auto-
immunologiczne, zaburzenia hormonalne oraz problemy natury
trawiennej i nerwowe;.

Doktor Cole zostal uznany za jednego z pigédziesicciu najlep-
szych praktykéw medycyny funkcjonalnej i integracyjnej w Sta-
nach Zjednoczonych. Ten czesty gos¢ programéw telewizyjnych
wypowiada si¢ w kwestiach zwiazanych ze zdrowiem. Doktor
Cole jest narodowym ekspertem od medycyny funkcjonalne;
oraz instruktorem kurséw oferowanych przez serwisy MindBo-
dyGreen i Goop, dwa najwicksze portale zajmujace si¢ tematy-
kg zdrowia na $wiecie. Ze wspdtpracy z tymi stronami zrodzity
si¢ setki artykuléw oraz popularne filmy instruktazowe. Doktor
Cole napisat réwniez wiele popularnych artykutéw dla wydaw-
nictw takich jak Vogue, Bustle i Reader’s Digest.
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Doktor Cole bral udziat w wielu szkoleniach z zakresu nauk bio-
logicznych — anatomii, fizjologii, patofizjologii, epidemiologii,
histologii, chemii krwi, neurologii i farmakologii, a takze kon-
wencjonalnej diagnostyki medycznej, dietetyki klinicznej, zioto-
lecznictwa i szeroko pojetego poradnictwa. Bardziej interesuje go
znalezienie przyczyn zrédlowych rozwoju choroby niz leczenie
objawdw za pomoca lekéw. Doktor Cole za cel stawia sobie pro-
mocje zdrowia i optymalizach stylu zycia poprzez zastosowanie
naturalnych i nieinwazyjnych metod, takich jak terapia zywienio-
wa, wykorzystanie zi6t, suplementéw i technik zarzadzania stre-
sem oraz zmiang stylu zycia.






Y fai

wydawnictwovital.pl

Dr Will Cole jest swiatowej stawy ekspertem w dziedzinie
medycyny funkcjonalne]. Ukohczyt Southern Cadlifornia
University of Health Sciences. Jego specjalnoscig jest ba-
danie czynnikéw lezgcych u podstaw rozwoju chordb
przewlektych. Opracowuje réwniez programy leczenia
pacjentéw ze schorzeniami tarczycy, dolegliwosciami au-
toimmunologicznymi, zaburzeniami hormonalnymi oraz
problemami uktaddw frawiennego i nerwowego.

Czy wiesz, ze przewlekly stan zapalny moze byé przyczynqg
miazdzycy, choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych,
a nawet réznego rodzaju nowotworéw?

W tej ksigzce dr Will Cole wyjasnia, czym sq stany zapalne i w jaki
sposdb je leczyé. Z jego pomocq okreslisz swdj bioindywidualny profil
zapalenia, dzieki czemu z tatwosciq dopasujesz narzedzia terapeu-
tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzi¢, ktére pro-
dukty pogtebiajg twdj stan zapalny, a ktére go zmniejszajq. Na tej
podstawie dopasujesz diete przeciwzapalng, ktéra bedzie celowata
prosto w zrédto twojego zapalenial Oprécz przepisdw na przeciwza-
palne dania ($niadania, satatki, lunche, obiady czy przekgski) w tej
ksigzce znajdziesz rowniez przyktadowe plany positkdw na 8 tygodni.

Przeciwzapalny program dr. Cole'a obejmuje takze plany motywa-
cyjne, w tym kagpiele lesne, mantry, ¢wiczenie uwaznosci (mindful-
ness), medytacje i wiele innych narzedzi oraz praktyk, ktére pozwolg
ci wyciszy¢ ciato i umyst.

Powiedz stop stanom zapalnym!
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