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Wprowadzenie

mber, trzydziestosiedmioletnia gospodyni domowa, bardzo
Asig zamartwia, poniewaz od siedmiu miesi¢cy czuje co$ w ro-

dzaju $ciskania w gardle. Polykanie jedzenia sprawia jej pro-
blem, a czasem i tabletki utkna jej w gardle. Ma przemgczony gtos,
czasami chrypiacy, a po tylnej $cianie gardta sptywa jej gesty sluz.
Dzien i noc odchrzakuje. Po wizycie u lekarza pierwszego kontaktu
dostata leki na alergie, ale dolegliwosci nie ustapity.

Amber o swoich problemach opowiedziata przyjacielowi, ktéry
miat podobne dolegliwosci. Zasugerowat on jej, aby udata si¢ do la-
ryngologa. W ten sposéb Amber trafita do mojego gabinetu. Pierw-
sze pytanie, jakie jej zadalem, dotyczylo jej diety i stylu zycia. Kazdy
ranek zaczynata od pierwszej z trzech filizanek kawy i szklanki soku
pomaranczowego lub grejpfrutowego. Na obiad miala zazwyczaj ja-
ka$ satatke z pomidoréw z cytrynowym sosem winegret. Rodzinna
kolacja w tygodniu zaczynata si¢ o osiemnastej trzydziesci — podczas
ktorej wypijata jeden lub dwa kieliszki wina. Gdzies okoto dwudzie-
stej drugiej zjadata jedng lub dwie kostki czekolady i pita herbate

ziolowa.

M



Ukryte przyczyny refluksu i zgagi

Badanie gardta za pomoca malej kamery pokazalo, ze zazwyczaj
cienkie i wibrujace struny gtosowe byly u niej opuchniete jak kiet-
baski, tak samo opuchnieta byta krtant w miejscu, gdzie zaczyna si¢
przetyk.

Jako dyrektor ds. klinicznych Voice and Swallowing Center
w ENT and Allergy Associates w Nowym Jorku takich pacjentéw
jak Amber widuj¢ codziennie — czyli ludzi z chorobg refluksowa
przelyku, keérzy przetamuja stereotyp dotyczacy tego, jak wyglada
typowa osoba dotknieta refluksem. (Jesli kiedykolwick widziates re-
klamy Alka-Seltzer z lat siedemdziesiatych i osiemdziesiatych ubie-
glego wieku, to wiesz, o czym méwig — aby mie¢ chorobe refluksows
przelyku, trzeba by¢ biatym otylym me¢zczyzna w srednim wieku,
ktory whasnie przejadt si¢ hamburgerami, pizza i pulpetami i narze-
ka na zgage). Dzisiaj szkody wywolywane kwasem staly si¢ bardzie;
uniwersalnym problemem, ktéry objawia si¢ nie tylko w postaci
zgagi, dotyczy ludzi réznych narodowosci i w réznym wieku, w tym
bardzo mlode osoby. W wyniku refluksu zaréwno mezczyzni, jak
i kobiety nie moga w nocy spa¢, a za dnia caly czas odchrzakuja.

Zmienita si¢ takze definicja szkody wywolywanej kwasem. Kie-
dy$ sadzono, ze zmagamy si¢ z nadmiarem kwasu tylko wtedy, kiedy
towarzysza temu klasyczne symptomy zgagi, ktdra wywolywana jest
cofaniem si¢ kwaséw zotadkowych do sasiedniego organu — prze-
tyku. Ale jak niedtugo odkryjesz w Ukrytych prayczynach refluksu
i zgagi, definicja ta jest nie tylko mylaca i zbyt uproszczona, ale moze
by¢ réwniez niebezpieczna. Oprécz zgagi, do symptomdéw wywoly-
wanych przez szkodliwe dziatanie kwasu zaliczamy:

o chrypke
e chroniczny, dokuczliwy kaszel
bl gardta pojawiajacy si¢ znikad

e uczucie $ciskania w gardle
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Wprowadzenie

o splywanie wydzieliny po tylnej $cianie gardta
o alergic
 plytkos¢ oddechu

o wzdgcia.

Powyzsze symptomy moga si¢ pojawia¢, kiedy dokucza nam lub
nie dokucza zgaga czy niestrawnos¢. Z tego powodu miliony ludzi
z choroba refluksowa przetyku nie zostalo odpowiednio zdiagnozo-
wanych, przez co narazeni sa na dlugotrwate efekty uboczne i po-
tencjalnie $miertelne choroby, jak na przykiad rak.

ardziej niepokojaca od wydtuzajacej si¢ listy symptoméw i nie-
bezpiecznych konsekwencji z tego wynikajacych jest zwigkszaja-
ca si¢ liczba ludzi dotknigtych refluksem: przynajmniej sze$¢dziesiat
milionéw Amerykanéw ma chorobg refluksowg przetyku — najbar-
dziej powszechne schorzenie majace zwigzek z kwasem. To wigeej niz
liczba 0s6b chorujacych na serce, cukrzyce i celiakig. Coraz wigcej
z tych os6b zapada na raka przelyku, co jest najbardziej ekstremalng
szkoda wywotywang dziataniem kwasu. Od lat siedemdziesigtych
ubiegltego wicku zachorowanie na raka przetyku wzrosto 650-krot-
nie i wiele wskazuje na to, ze niedlugo wiecej ludzi bedzie zapadaé na
raka przelyku niz na raka jelita grubego, ktéry jest drugim najpow-
szechniej wystepujacym schorzeniem w Stanach Zjednoczonych. Co
ciekawe, wzrost liczby zachorowan na raka przetyku mial miejsce do-
ktadnie w tym samym czasie, kiedy dokonywano wielkich postgpow
w walce z innymi formami raka — w tym z rakiem piersi.
Istnieja rézne czynniki, ktére moga by¢ powodem zwigkszonej
zachorowalno$ci na raka przetyku:

13



Ukryte przyczyny refluksu i zgagi

 Spoéznione leczenie: Zbyt wielu ludzi przez lata toleruje nieprzy-
jemne symptomy zwigzane z refluksem, a tym samym dopuszcza
do zniszczen wywolywanych w ich organizmach przez kwas. Po-
niewaz nie rozumiejg swoich objawéw, moga nawet nie wiedzie¢,
ze to kwas jest za nie odpowiedzialny. Czy wiesz, ze choroba re-
fluksowa przetyku jest najpowszechniejszg niealergiczng i niema-
jaca zwiazku z ptucami przyczyng chronicznego kaszlu?

« Niewlasciwe leczenie: Jesli chodzi o nadmiar wydzielanego
kwasu, to na tym polu mamy wiele pseudonaukowych rozwia-
zani, w tym na przyklad sprawdzanie wartosci pH (kwasowos¢
kontra zasadowo$¢), aby oceni¢ warto$¢ zdrowotng pokarméw.
Niektére z tych rzekomych rozwigzan, a zwlaszcza te dotyczace
zywienia, sa nie tylko nieefektywne, ale mogg réwniez przyczy-
ni¢ si¢ do jeszcze wigkszych zniszczen wywotanych kwasem i tym
samym utorowaé droge do rozwoju stanu przedrakowego.

 Bledna diagnoza: Wielu lekarzy czgsto nie rozpoznaje sympto-
moéw refluksu. Czy twoje objawy sa wynikiem alergii czy proble-
moéw trawiennych lub ptucnych i do ktérego lekarza powinienes
udaé si¢ najpierw ? Wielu moich pacjentédw, zanim trafito do mo-
jego gabinetu, szukato pomocy u réznych lekarzy i poddawato sie
réznym terapiom. Tymczasem ich choroba refluksowa caly czas
si¢ rozwijata.

 Niewtlasciwe stosowanie i/lub zbyt duze poleganie na lekach ha-
mujacych wydzielanie kwasu: Wigkszo$¢ osob, ktérym lekarze
przepisali leki hamujace wydzielanie kwasu, nie stosuje si¢ w 100
procentach do zalecen, co jest niezwykle wazne, aby lek dziatal
skutecznie. Kolejnym problemem z lekami typu inhibitory pom-
py protonowej, ktére moga odgrywac znaczaca role w leczeniu re-
fluksu, pod warunkiem ze stosowane sa we wlasciwy sposéb, jest
to, ze ludzie je przyjmujacy nadal spozywaja pokarmy i napoje
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Wprowadzenie

o kwasnym odczynie, wigc dopuszczaja do dalszych zniszczen wy-
wolywanych kwasem pomimo ztagodzenia uciazliwych objawéw.

Jednak problemy te wcale nie si¢gaja do korzeni szkéd wywoly-
wanych przez kwas, nie odpowiadaja na pytanie, dlaczego tak wielu
ludziom dokucza refluks i objawy z tym zwigzane. Aby znalez¢ od-
powiedz na to pytanie, musimy przyjrze¢ si¢ pokarmom i napojom,
ktére na co dzien spozywamy. Tam znajdziemy sktadnik, ktéry od-
powiada za te wszystkie szkody: kwas spozywczy. Czy wiesz, ze kwas
spozywezy czyha w wielu pokarmach, ktére spozywamy i uwazamy
za nieszkodliwe?

I to jest wlasnie powdd, dla ktérego postanowitem napisa¢ te
ksiazke: jesli chodzi o choroby wywotywane kwasem, to znajdujemy
si¢ teraz w punkcie krytycznym. Nie mozemy juz dluzej z kazdym
positkiem i napojem spozywa¢ nadmiernych ilosci kwasu, ktére si¢
w nich znajduja. Nie mozemy tez raczy¢ si¢ pokarmami zawierajacy-
mi $rodki chemiczne, ktdre Zle wplywajg na naturalng antykwasows
barier¢ ochronna naszych organizméw. I nie mozemy poprzestawaé
na przestarzaltych sposobach leczenia, blednych diagnozach oraz nie
wolno nam stosowad lekéw w nieodpowiedni sposéb ani ich nad-
uzywa¢. No chyba ze nie mamy nic przeciwko temu, aby wielu z na-
szych bliskich zmarto na powazng i niszczycielska forme raka — tylko
10-15 procent 0s6b z zaawansowanym rakiem przelyku (czyli wtedy,
kiedy jest on najczgéciej wykrywany) zyje jeszcze przez kolejne pigé
lat. W praktyce zdecydowana wigkszo$¢ osob, u ktérych diagnozuje
si¢ raka przetyku w zaawansowanym stadium, nie zyje dtuzej niz je-
den rok po wykryciu choroby. Wedtug czasopisma A Cancer Journal

for Clinicians szacuje si¢, ze w 2016 roku zaawansowany rak przety-
ku zostanie wykryty u 16 900 os6b, z czego 15 690 umrze.
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Ukryte przyczyny refluksu i zgagi

Rozwigzanie: Potozenie kresu
szkodom wywotywanym przez kwas

Jezeli jestes taki sam, jak wigkszo$¢ moich pacjentéw, to doswiadczasz
calej plejady probleméw posrednio i bezposrednio zwiazanych z refluk-
sem i najwazniejszg dla ciebie sprawa jest poczuc si¢ lepiej: Ukryte przy-
czyny refluksu i zgagi pomoga ci w tym. Zawsze bylo tak, ze jedyny kwas,
keéry lekarze brali pod uwage, to ten, kedry cofat si¢ z zotadka w gdre
do przetyku. Ich zadaniem bylo wtedy u$mierzenie dyskomfortu, keory
si¢ z tym wigzal. Ale dzi$ juz wiemy, Ze problemem jest nie tylko kwas
cofajacy si¢ z zotadka do przelyku, ale réwniez kwas, ke6ry dostaje si¢ do
twojego organizmu przez przetyk wraz z niektérymi pokarmami i na-
pojami, ktdre spozywasz. Wiemy tez, ze ten dwustronny naplyw kwasu
ma potencjat destrukeyjny wykraczajacy poza zwykle odczuwanie zgagi
— jest on zazwyczaj prekursorem i oznakg wystgpowania innych pro-
bleméw, kedre zaczynaja si¢ od spozywanych przez nas pokarméw. Jesli
zastosujesz si¢ do wskazéwek przedstawionych na kolejnych kartkach
tej ksigzki, dowiesz si¢, jak w koricu powstrzymacé naptyw kwasu, kedry
dostaje si¢ do twojego organizmu wraz z pokarmami i napojami, oraz
kwasu zoladkowego zalewajacego delikatne tkanki przetyku.

Sedno tej ksiazki lezy w 28-dniowym programie, kedry stworzylem,
aby nauczy¢ cie, jak sprawi¢, aby pokarm stat si¢ lekarstwem. Dowiesz
sie, ktérych pokarméw unikaé, aby powstrzyma¢ wyrzadzane przez
kwas szkody, a ktdre jes¢, aby przyspieszy¢ proces leczenia. Program
ten jest rezultatem o$miu lat pracy. Powstat z podstawowej listy po-
karméw i przeksztalcit sie w kompleksowy, dwufazowy program skia-
dajacy si¢ z zestawdw dan na kilka tygodni i ponad siedemdziesieciu
przepiséw. Ponad cztery tysiace moich pacjentéw przetestowalo réoz-
ne wersje diety dla 0séb z choroba refluksowa przetyku, a teraz ty, jako
czytelnik tej ksigzki, masz dostep do najbardziej rozbudowanej wersji.
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Wprowadzenie

Dowiadywanie si¢ coraz wigcej na temat zrddet kwasu spozyweze-
go i wlasciwe rozpoznawanie symptoméw choroby refluksowej prze-
tyku poza zgaga moze ocali¢ ci¢ przed $miercig. Ponizszy quiz pozwoli
ci zrozumie¢ niektdre z symptoméw (o kedrych szezegdlowo dowiesz
sic w dalszej czesci ksiazki) i zidentyfikujesz twdj punkt wyjscia.

Quiz: Czy kwas wyrzadza szkode w twoim organizmie?

Czy w ciagu ostatniego miesiaca miates ponizsze problemy i jak bar-
dzo ci one doskwieraty?
(0 = zaden problem; 5 = powazny problem):

1. Chrypka lub problemy z gtosem 012345
2. Odchrzakiwanie 012345
3. Nadmierna ilo$¢ Sluzu w gardle lub $luz sptywajacy

po tylnej $cianie gardta 012345
4. Problemy z przetykaniem jedzenia, ptynow lub tabletek 0123 45
5. Kaszel po jedzeniu lub po potozeniu sie 012345
6. Trudnosci z oddychaniem lub epizody dtawienia sie 012345
7. Dokuczliwy kaszel 012345
8. Sciskanie w gardle 012345
9. Zgaga, bol w klatce, niestrawnos¢ 012345

Cato$ciowa liczba punktéw (WSR*)

* Wskaznik Symptoméw Refluksu (WSR). Liczba punktéw wieksza niz 13 wy-
raznie wskazuje na to, ze pacjent cierpi na refluks. Jeden ostry objaw nie po-
zwala postawic¢ diagnozy, ale sugeruje, ze obecne jest zapalenie, ktére moz-
na ztagodzi¢ dzieki stosowaniu diety przedstawionej w niniejszej ksiazce.

Przedrukowane z Journal of Voice, 16(2), Belafsky, P.C., G.N. Postma, J.A. Koufman.

Wiarygodnos¢ i rzetelno$¢ wskaznika symptoméw refluksu (WSR), 274-77,2002,
za pozwoleniem Elsevier.
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Ukryte przyczyny refluksu i zgagi

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze program ten pomoze ci uzdrowi¢
to, co zostato popsute, bez wzgledu na to, czy szkoda jest duza, czy
dopiero si¢ rozwija, oraz wyrobi w tobie nawyk stosowania diety
o niskiej kwasowosci przez cate zycie. Korzysci plynace z diety sa
dalekosiezne, wychodza poza bezpo$rednie usmierzanie objawéw
refluksu. Wszyscy moi pacjenci, ktdrzy byli na diecie leczacej cho-
robe refluksows, méwig, ze nie czuja juz bélu ani innych objawéw
wywolanych destrukcja dokonang przez kwas; majg wiecej energii,
czuja mniejsze taknienie i maja mniejsze zapalenie ogélnoustrojo-
we, ktdre jest prekursorem réznego rodzaju choréb, w tym cukrzy-
cy typu 2, nadci$nienia, zespotu jelita drazliwego i reumatoidalnego
zapalenia stawéw. I ku mojemu zachwytowi donoszg tez o stalym
i trwatym spadku wagi.

Bylem podekscytowany, cho¢ nie zaskoczony, ze pacjenci na die-
cie niskokwasowej chudng, zwlaszcza w talii, czego cigzko bylo im
dokona¢ wezesniej. Przedstawiona przeze mnie dieta jest doktadnie
zbilansowana, zawiera zdrowe makrosktadniki i duzg ilo$¢ bfonnika.
Trzy positki i dwa minipositki sprawia, ze nigdy nie bedziesz czut
glodu, ktdry jest gtéwna przyczyng tego, ze wielu ludzi przestaje
stosowac sie do zalecanej diety. Twoj poziom cukru we krwi bedzie
staly, co zapobiegnie taknieniu, a twdj organizm bedzie otrzymywat
optymalng ilo$¢ witamin i mineratéw takich jak likopen, karoteno-
idy i flawonoidy, ktére pomoga przyspieszy¢ naprawe uszkodzonych
przez kwas tkanek i komoérek.

Twdj plan dziatania majacy na celu walke z kwasem znajduje si¢
na stronach tej ksiazki. Od ciebie zalezy, czy si¢ do niego zastosujesz.



ROZDZIAL 5

Zrozumienie roli biatek,
weglowodanow i ttuszczow
w leczeniu szkod wywotanych
kwasem spozywczym

kryte przyczyny refluksu i zgagi napisatem w odpowiedzi na
U alarmujace trendy zaobserwowane w zwigzku ze standardowa

dietg amerykariska, ktéra jest bogata w przetworzone jedze-
nie, dodatki, kwas, thuszcze, cukier i sél. Nadrzednym celem progra-
mu jest stosowanie takiego jedzenia, ktére pozwoli uleczy¢ szkody
wyrzadzone przez kwas w przewodzie pokarmowym, zredukuje
ogolnoustrojowe zapalenie powodowane pepsynami i pomoze w za-
pobieganiu wielu chorobom chronicznym, a przy tym nie pozbawi
energii, witamin i nie spowoduje odczuwania potrzeby stosowania
soli czy cukru przyczyniajacego si¢ do zwigkszenia obwodu w pasie.
Cho¢ wysoko kwasotwércze pokarmy — przetworzone i naturalne —
musialy zosta¢ wyeliminowane, aby osiagna¢ ten cel, nie chcialem,
zeby przedstawiona przeze mnie dieta polegata na bezwzglednej eli-
minacji tego czy owego. Wrecz przeciwnie, chcialem, aby moi pacjen-
ci dogadzali swojemu podniebieniu i kosztowali réznorodnych po-
sitkéw zaspokajajacych ich apetyt. Z tego powodu stworzytem plan
zywieniowy bazujacy na trzech filarach diety: konsumpcji wysokiej
jakosci makrosktadnikdéw, wysokiej koncentracji blonnika i zastepo-
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Ukryte przyczyny refluksu i zgagi

waniu produktéw wysoko kwasotwérezych produktami niskokwa-
sotworczymi. Nim zaglebimy sie w codzienne planowanie positkéw,
oméwmy najpierw kilka podstaw dotyczacych odzywiania.

Znaczenie makrosktadnikéw w zbilansowanej diecie

Jedzenie, ktére spozywamy jest zrédltem wielu makrosktadnikéw
i mikroskladnikéw, kedrych nasz organizm potrzebuje, aby utrzymaé
sie przy zyciu. Makroskladniki to biatka, weglowodany i tluszcze -
strukturalne, kaloryczne komponenty, ktére wytwarzaja energie. Mi-
krosktadniki to mineraty, witaminy i fitochemikalia — reguluja one
funkcje organizmu, zwalczajg wolne rodniki przyczyniajace si¢ do
powstawania stresu oksydacyjnego i naprawiaja zniszczone komorki.
Mineraty pochodzace z produkeéw roslinnych buduja naszg tkanke,
utrzymuja organy w zdrowiu i réwnowage pH w calym ciele. /7i-
taminy dostarczaja dodatkowych antyoksydantéw, aby pomagacd juz
obecnym w twoim ciele enzymom walczy¢ z zapaleniem. Fitochemi-
kalia, ktdre sprawiajg, ze ro$liny majg swdj charakterystyczny kolor,
smak, zapach i strukture, walczg z zapaleniem i s istotne w zapobie-
ganiu pewnym chorobom, takze zachorowaniom na raka.

Makrosktadniki sg bogatym zrédtem mikrosktadnikéw, wiec
w idealnych warunkach dieta bogata w makrosktadniki bedzie do-
starcza¢ twojemu organizmowi wszystkich sktadnikéw odzywezych,
ktorych potrzebuje, aby optymalnie funkcjonowac.

Pomimo ich waznej roli w dostarczaniu sktadnikéw odzywezych
istotnych dla utrzymania naszego zdrowia w ogdlnosci, te trzy ma-
krosktadniki — biatka, weglowodany i ttuszcze — nieraz stuzyly za
worki bokserskie w zagorzalej bitwie przeciwko wypuktosciom.
Niestety ta majaca dobre intencje pogon za szczuply sylwetka do-
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prowadzita do powstania watpliwych z punktu widzenia medycz-
nego modnych diet. Trend diety niskotluszczowej zostal zastapiony
trendem diety niskoweglowodanowej, potem — trendem diety wy-
sokobiatkowej, a potem wszystko od nowa.

Uwazam, ze diety, ktdre pozbawiajg twéj organizm kedregokolwiek
z trzech makrosktadnikéw, nie sg nigdy na dluzsza mete optymalne
dla zdrowia. Jesli nie przyjmujesz ktorego$ z makrosktadnikéw, czy to
biatka, czy tluszczéw, czy weglowodandéw, to tym samym eliminujesz
witaminy, mineraly, fitochemikalia i inne sktadniki, ktére redukuja
stres oksydacyjny, zapalenie oraz odpowiadajg za utrzymanie réwno-
wagi hormonalnej. Powinni$my pamietad, ze kazdy makrosktadnik
na swoj wlasny sposéb pomaga w utrzymaniu i odnawianiu funkgji
komoérkowych, zwlaszcza w delikatnej tkance przetyku. Zatem zbi-
lansowana dieta jest niezwykle wazna dla zdrowia.

Diety pozbawione makrosktadnikéw sg réwniez nietrwate na
dluzsza metg, bo albo jeste$ glodny (zwlaszcza jesli wyeliminujesz
blonnik), pozbawiony energii (niskoweglowodanowe, niskobial-
kowe) albo masz zmienny nastrdj (niskotluszczowe). Dowody na-
ukowe sugeruja, ze kiedy makroskladnik jest usuwany z diety w celu
zbicia wagi — na przyktad eliminowanie weglowodandéw z diety wy-
sokobiatkowej — to efekty takiej diety sg krdtkotrwale i ostatecznie
moze si¢ to skonczy¢ ponownym przybieraniem na wadze.

Nie ma dowodéw na to, ze spozywanie mniejszych ilosci makro-
sktadnikéw pomaga zmniejszaé szkody wywotane dziataniem kwasu
w przelyku czy innych organach drég oddechowo-pokarmowych.
Jedynie spozywanie wigkszych ilosci blonnika moze by¢ pomocne
w gaszeniu wewnetrznych pozaréw roznieconych przez zniszczenia
kwasowe, a dzieje si¢ tak, poniewaz poprawia si¢ trawienie, zmniej-
sza si¢ aktywno$¢ wywolujacej zapalenie pepsyny oraz odczuwasz
mniejsza ched do jedzenia stonych, stodkich i kwasotwérezych po-
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karméw. W kolejnym rozdziale bardziej szczegétowo oméwig role
blonnika pokarmowego.

ROLA PRODUKTOW BIALKOWYCH W DIECIE

Biatko jest bardzo waznym makrosktadnikiem pomagajacym twoje-
mu organizmowi rozwija¢ si¢ i naprawiad. Jest to szczeg6lnie wazne
dla wickszosci pacjentéw z chorobg refluksowa, ktérzy w gardle lub
przelyku majg tkanke zniszczona czy objetg zapaleniem. Aminokwa-
sy znajdujace si¢ w biatku pomagaja w rekonstrukeji tych komérek
i tkanek. Inne wazne zwiazki chemiczne w naszym organizmie, takie
jak hormony czy enzymy, ktére pomagaja regulowad trawienie, réw-
niez skladajg si¢ z biatka, a wszystko, co w jakis sposob przyczynia
si¢ do poprawy trawienia, powinno znajdowac¢ si¢ w diecie, ktérej
celem jest walka z zapaleniem i zniszczeniami wywotanymi kwasem.

Jak juz pewnie do tej pory si¢ domyslites, wszystko, co w jakikol-
wiek sposéb moze pozytywnie wplywaé na proces trawienia, jest
niezwykle istotne dla 0s6b z chorobg refluksowa przetyku. W przy-
padku biatka nie chodzi wylacznie o spozywanie jego odpowiednie;
iloci, ale wazny jest takze rodzaj biatka.

Wybierajac zrédto biatka, bierz pod uwage jego ogdlna wartoéé
odzywcza. Niektore zrddla biatka, na przyktad czerwone mieso,
charakteryzuja si¢ wysoka zawartoscig ttuszczéw nasyconych. Nad-
mierne iloéci thuszczu moga doprowadzi¢ do pogorszenia choroby
refluksowej przetyku, poniewaz wptywaja niekorzystnie na dolny
zwieracz przelyku — uniemozliwiajg mu optymalne funkcjonowa-
nie. To moze prowadzi¢ do tego, ze kwas zotadkowy bedzie swobod-
nie przemieszczal si¢ w gore i uszkadzal tkanki przetyku. Zatem jesli
dbasz o niskokwasotworczg diete, zalecam ci trzymanie si¢ z dala od
czerwonego migsa — ale nie od wszystkich bialek zwierzgcych.
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Istnieja dwa zrédta zdrowego biatka: biatko zwierzgce i biatko ro-
slinne. Dobre do spozycia biatko zwierzece to biatko sardynek, toso-
sia, tuficzyka, halibuta, indyka (lekkie migso, bez skéry), kurczaka
(lekkie migso, bez skéry) oraz biatko w jogurtach, kefirach i jajkach.
Jesli chodzi o biatko roslinne, mozna je$¢ orzeszki ziemne, platki
owsiane, orzechy nerkowca, fasole (wszystkie rodzaje), tofu, zielong
fasolke sojowa (edamame), orzechy wloskie, orzechy laskowe, cale
ziarna, komos¢ ryzowa, brokuly, szpinak, jarmuz, spiruling oraz pi¢
mleko sojowe (niemodyfikowane genetycznie).

Co to jest genetycznie modyfikowany organizm?

By¢ moze wiesz kilka podstawowych rzeczy na temat inzynierii gene-
tycznej, wzglednie nowej gatezi nauki, ktéra zrodzita sie i rozwineta ze
szlachetng intencja eliminowania choréb, gtodu i innych wyzwan, ktérym
ludzkos¢ stawia czoto, i zapobiegania im. Chodzi o to, ze poprzez manipu-
lacje pewnych czesci genomu w kazdej zyjacej istocie — we florze i faunie
- jestesmy w stanie zmniejszy¢ ryzyko wystapienia smiertelnej choroby
uwarunkowanej genami, jak na przyktad raka u ludzi, lub zwiekszy¢ plony
poprzez uodpornienie roslin na szkodniki. Krotko méwiac, dzieki temu
mozemy zy¢ dtuzej i w lepszym zdrowiu oraz mie¢ wieksze i bardziej od-
porne plony, ktére pozwola nam wykarmi¢ coraz to wieksza populacje
ludzi. Przynajmniej taka jest teoria. Niestety nie wiemy, jaki w praktyce
moze by¢ dtugofalowy wptyw modyfikowania genomu u roslin i ludzi. Na-
sze produkty spozywcze sa wyjatkowo narazone na niewidoczny wptyw
biochemicznych zmian, ktérych wymaga zmiana genomu. Na przyktad co-
kolwiek wydtuza przydatnos¢ owocu lub warzywa do spozycia, moze byc¢
szkodliwe dla naszych organizméw, jesli to zjemy. Uwazam, ze dopoki nie
dowiemy sie wiecej na temat skutkéw modyfikacji genetycznej, do tego
czasu lepiej trzymac sie z daleka od wszystkich produktéw modyfikowa-
nych genetycznie.
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Fasola i jajka, a zwlaszcza zéttko jajek, moga by¢ dla niektérych
0s6b cigzkostrawne. Dlatego zalecam, aby jes¢ je z umiarem. W celu
uzyskania optymalnych rezultatéw biatko zwierz¢ce powinno by¢
jedzone wraz z warzywami, najlepiej surowymi lub gotowanymi na

parze, aby byly lekkostrawne.

Dlaczego powiniene$ wybiera¢ organiczne mieso i dréb

Produkty przetworzone nie ograniczaja sie do produktéw zakwaszonych,
butelkowanych lub zamykanych w stoikach. Zwierzeta hodowane w wielu
tuczarniach na terenie Standw Zjednoczonych zazwyczaj spedzaja swoje
zycie pozbawione dostepu do swiatta stonecznego oraz karmione nad-
mierna iloscia zb6z petnych pozostatosci po pestycydach, antybiotykdw
i hormonow wzrostu — wszystko to sztuczne dodatki. Te praktyki sprawia-
ja, ze produkty zwierzece traca swoje wartosci odzywcze, jak na przyktad
witaminy E, B i beta-karoten, a zamiast tego maja wyzszy poziom kwasow
ttuszczowych omega-6 i zracych pozostatosci chemicznych - zaréwno jed-
no, jak i drugie moze wywotywac zapalenie. Z tego powodu zalecam, aby
kupowac i jes¢ organiczne mieso, jajka oraz nabiat pochodzace od zwie-
rzat karmionych trawa.

WEGLOWODANY - DLACZEGO ICH POTRZEBUJEMY

Diety, ktére probowaly regulowa¢ spozycie weglowodanéw, przyszly
i odeszly. Ale jedno wiemy na pewno — weglowodany sg istotnym zr4-
dlem energii dla mézgu, migsni i serca. W oparciu o ich molekularng
strukture, weglowodany dzielimy na dwie grupy: zlozone i proste.

Weglowodany zlozone (dobre)

Ze wzgledu na swoja bardziej zlozona strukture molekularng (kto-
ra roznig si¢ od weglowodandw prostych), weglowodany ztozone
stopniowo i przez dtuzszy czas rozktadaja si¢ na cukier. Dzigki temu
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wolniej i bardziej stopniowo uwalniaja si¢ do krwi i dostarczaja cia-
tu bardziej trwalego i zbilansowanego zrédia energii. Po zjedzeniu
weglowodanéw zlozonych poziom cukru we krwi powinien by¢
wzglednie stabilny.
Oto naturalne zrédta powszechnych weglowodanéw ztozonych,
czyli dobrych dla zdrowia:
Warzywa: brokuly, ogérki, kalafior, szpinak, ziemniaki, kukurydza,
marchew i salata.
Cate ziarna: brazowy ryz, platki owsiane, pelnoziarniste ptatki zbozo-
we, makaron petnoziarnisty, chleb razowy, chleb petnoziarnisty.
Rosliny straczkowe: fasola (wszystkie rodzaje).
Owoce: morele, jabtka, gruszki, sliwki, sliwki suszone, pomarancze,
grejpfruty.

Nabiat: mleko, ser, jogurt (w ograniczonych ilosciach).

Kazdy z chorobg refluksowa przetyku powinien pamieta¢ o tym,
ze cho¢ wigkszos¢ tych produktéw ma wysoka warto$é pH, to nie-
ktére z nich — jak na przyktad pomarancze, grejpfruty i suszone §liw-
ki — s3 wyjatkowo kwasotwdrcze, wige osoby z chorobg refluksowy
przetyku powinny ich unikaé. W rozdziale 9 bedg skupiat si¢ na pro-
duktach dobrych z punktu widzenia wartosci pH, ale niekorzyst-
nych dla 0séb cierpigcych na chorobg refluksows.

Weglowodany proste (zfe)
Jak sugeruje ich nazwa, weglowodany proste maja znacznie prostsza
struktur¢ molekularng niz weglowodany zlozone. Z tego powodu
rozkladajg si¢ na cukier bardzo szybko i powodujg drastyczne skoki
cukru we krwi.

Weglowodany proste sa podstawa wigkszosci przetworzonych
lub komercyjnych produktéw, takich jak: ciastka, paczki, czekola-
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da, chipsy ziemniaczane, stodkie napoje bezalkoholowe oraz tysigce
innych pakowanych produktéw zywnosciowych, ktore zjadamy co-
dziennie. W istocie, praktycznie kazda zywno$¢ w paczkach, soki,
stodziki, ,niskottuszczowe” jedzenie, jedzenie ,niskokaloryczne”
i wigkszo$¢ produktéw zywnosciowych robionych z biatej maki, jak
biaty makaron i bialy chleb, zawierajg weglowodany proste.

Spozywanie zbyt duzych ilosci weglowodanéw prostych, zwlasz-
cza znajdujgcych si¢ w Zywnosci przetworzonej i rafinowanej, po-
zbawionej btonnika, zamiast naladowa¢ ciato energia, bedzie wy-
wolywalo uczucie niedostatku. Przyktadowo po zjedzeniu duzego
kawatka ciasta czekoladowego na pusty zoladek natychmiast pod-
skoczy ci poziom energii, ale pigtnascie minut pézniej albo po dwédch
godzinach (w zalezno$ci od twojej przemiany materii) zaczniesz od-
czuwaé zmeczenie. Co si¢ dzieje, kiedy nadmierna ilo$¢ cukru szyb-
ko trafia do krwiobiegu? Trzustka zaczyna produkowa¢ duze ilosci
insuliny, az poziom cukru we krwi spadnie. Kiedy poziom cukru we
krwi spadnie, odczuwasz zmeczenie, co prowadzi do tego, ze cheesz
dostarczy¢ organizmowi dodatkowych ilosci cukru. Wtedy siegasz
po lody z zamrazarki i caly proces zaczyna si¢ od nowa.

Jest to bardzo niebezpieczne, poniewaz niekontrolowany apetyt
na cukier moze z czasem doprowadzi¢ nie tylko do choroby refluk-
sowej przetyku, ale réwniez do otytosci, cukrzycy typu 2, choroby
serca i innych fizycznych bolaczek, ktére nekajg tak wielu z nas be-
dacych na zachodniej diecie.

Oto niektére z najbardziej powszechnych weglowodanéw pro-
stych, ktorych nalezy unika¢:

« soki owocowe

« napoje bezalkoholowe
o cukier stolowy

e clasta
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o ciasteczka (pakowane i inne)
o cukierki

« bialy chleb

« bialy makaron

o lody

 wszystko, co zawiera syrop glukozowo-fruktozowy.

Wiele owocdw, takich jak: banany, mango, granaty i rodzynki, za-
wiera naturalnie wystepujace weglowodany proste, ale to nie znaczy,
ze powinni$my ich unikaé. W swoim skladzie maja one takze blonnik
i wiele réznych witamin oraz mineraléw, ktérych nasz organizm po-
trzebuje. Jednak postepuj ostroznie w przypadku sokéw owocowych,
nawet tych $wiezo wyciskanych, poniewaz zawieraja one niewiele
blonnika albo nie zawierajg go wcale. Cukier dociera do krwiobiegu
znacznie szybciej i wywotuje gwattowny wzrost jego poziomu we krwi.

edzenie wlasciwych weglowodanéw zapewnia utrzymanie stabil-
J nego poziomu cukru we krwi. Zréwnowazony poziom cukru wig-
ze si¢ ze stabilnym poziomem energii, mniejszym faknieniem i zapo-
biega przejadaniu si¢. Weglowodany ztozone — warzywa, cale ziarna,
nabial, rosliny straczkowe i owoce — utrzymujg stabilny poziom cu-
kru we krwi i zapobiegajg taknieniu, a tym samym utatwiajg zrzu-
cenie zb¢dnych kilograméw. Owoce i warzywa zawieraja blonnik
oraz rdzne witaminy i mineraly, ktérych potrzebuje organizm, aby
utrzymac stabilno$¢, mie¢ energie i by¢ wolnym od kwasu. A zatem
zwigksz ich spozycie. Jagody i cytrusy — cho¢ bogate w mikrosktadni-
ki — s zbyt kwasne dla os6b, u ktérych kwas wyrzadzit juz powazne
szkody. Ich spozycie powinno by¢ zmniejszone w tazie zdrowienia,
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a w fazie podtrzymujacej nalezy spozywac je z umiarem. Weglowo-
dany proste — bialy chleb i makarony oraz stodkie napoje zawiera-
jace syrop glukozowo-fruktozowy — stymuluja produkeje insuliny,
co prowadzi do gwattownych skokéw cukru i kwasu. Wyeliminuj
te weglowodany ze swojej diety, aby cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem.

Czy masz wzdecia i niestrawnos$¢? Te weglowodany
moga by¢ za to odpowiedzialne

Nie wszystkie pokarmy, ktore sa bardziej zasadowe, sa tym samym kwaso-

wo neutralne. Przyktadowo cebula i czosnek nie s3 kwasne, ale odgrywaja

role we wzdeciach, niestrawnosci i zgadze. Te pokarmy znane s3 pod na-
zwa fruktany i s czescia grupy weglowodanéw FODMAP. Nazwa FODMAP
oznacza fermentujgce, oligo-, di- i monosacharydy oraz poliole i zosta-
ta ukuta w celu opisania wczesniej niezwigzanej grupy weglowodanoéw
krétkotancuchowych i alkoholi cukrowych (polioli) majacych trzy wspélne
wtasciwosci funkcjonalne.

Te substancje moga:

- byc stabo absorbowane w jelicie cienkim, a tym samym przyczyniac sie
do wzdec i gazow;

- miec dziatanie przeczyszczajgce dzieki zdolnosciom zasysania wody do
jelit. Dotyczy to zwtaszcza fruktandw, jak cebula i czosnek.

+ ulegac szybRiej fermentacji na skutek dziatania bakterii: Wigkszo$¢
FODMAP, takich jak: oligosacharydy i cukry, jest weglowodanami krét-
kotancuchowymi, ktére szybko fermentuja, co prowadzi do nadmiernej
produkcji gazow.

Przewodnik po ttuszczach

Thuszcz jest jednym z najistotniejszych skladnikéw ludzkiego cia-
ta. Zdrowy organizm w 20 procentach sktada si¢ z ttuszczu, a mézg
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zawiera az 60 procent thuszczu. Thuszez pomaga regulowaé tempe-
ratur¢ naszego ciala i chroni organy wewnetrzne przed urazami na
skutek uderzen. Jest réwniez istotny dla utrzymywania zdrowego
poziomu produkcji hormondw i nawilzania stawéw. Oprécz tego
pomaga w utrzymaniu struktury nerwowej w odpowiednim stanie,
co jest wazne dla przekaznictwa neuronalnego. Wiele waznych wita-
min i mineraléw jest wchianianych przez nasz organizm tylko wte-
dy, gdy sa potaczone z ttuszczem.

Jezeli dbasz o swoje zdrowie, nauczysz si¢ zastgpowac zfe thuszcze
dobrymi. Zle tluszcze to tluszcze trans oraz (w nadmiernych ilo-
$ciach) tluszeze nasycone. Thuszcze dobre to thuszcze nienasycone,
ktore sktadajg si¢ z thuszczéw jednonienasyconych i wielonienasyco-
nych. Rozprawmy si¢ najpierw z tymi ztymi.

Tluszcze trans (zle tiuszcze)

Kazda osoba z chorobg refluksowa przetyku powinna trzymac¢ sie
z dala od tluszczéw trans. Prawd¢ méwiac, kazdy powinien unikaé
tych tluszeczéw. Wigkszos¢ tluszczéw trans, kedre laduja na na-
szych talerzach, powstaje w trakcie przetwarzania jedzenia z po-
staci cieklej na postad stala, takze po to, aby zywnos¢ przetworzona
mogta mie¢ dtuzsza date przydatnosci do spozycia. Zastanawiates
si¢ kiedys, dlaczego krakersy w pudetku, ktére kupite$ za czaséw
administracji Busha, s3 wcigz chrupkie i $wieze? Podzigkuj za to
ttuszczowi trans.

Ttuszcz trans formuje sig, kiedy jony wodoru pod ci$nieniem
wprowadzane sa do oleju roslinnego, aby tluszcz stal si¢ gestszy.
W rezultacie thuszez trans wystgpuje pod uniwersalng nazwa , thuszez
utwardzony”. Ciastka, chipsy ziemniaczane, popcorn z mikrofaléw-
ki i wigkszo$¢ ,zdrowych” mastopodobnych substancji, takich jak
margaryna, keérag w latach siedemdziesiatych ubiegtego wicku nie-
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stusznie uznawano za ,,zdrowy” alternatywe dla masta, s3 przyktada-
mi tuszezu trans wystepujacego w fadnym opakowaniu.

Thuszcez trans jest zly z kilku powodéw. Podnosi poziom chole-
sterolu LDL (pamigtaj: to ,zly” cholesterol), tym samym zmniejsza
poziom HDL, lipoproteiny o duzej gestosci znanej jako ,dobry cho-
lesterol”. To w znacznym stopniu zwigksza ryzyko wystapienia cho-
roby serca. Oprécz tego thuszez trans doprowadza do poluzowania
zwieracza dolnego przetyku, wigc sprawia, ze kwas zotadkowy moze
swobodnie cofa¢ si¢ do przetyku.

Ttuszcze nasycone

Thuszcze nasycone znajdujg si¢ zaréwno w organizmach zwierzat,
jak i roslin. Warstwa tluszczu znajdujaca si¢ pod twoja skéra, kedra
reguluje temperature ciata, sktada si¢ z thuszczu nasyconego. Blaszka
odktadajaca si¢ w tgtnicach réwniez sktada si¢ z thuszczu nasyconego.

To, co czyni tluszcz nasycony szkodliwym dla naszego zdrowia,
to nie tylko proces przetwarzania, ktéremu czgsto jest poddawa-
ny, zanim trafi na nasz stél, ale ilosci, w jakich go spozywamy. Jesli
jadasz steki, to wiesz, ze nawet mala porcja zajmuje nieproporcjo-
nalnie duzo miejsca na talerzu. I jesli, jak wigkszos¢ Amerykanéw,
jeste$ na typowej zachodniej diecie, prawdopodobnie zjadasz biatko
zwierzece na obiad, kolacj¢, a czasami nawet na $niadanie. Nie po-
winienes si¢ zatem dziwié, ze dieta bogata w thuszcze nasycone jest
czgsto gtéwnym sprawcy choroby refluksowej przetyku.

Jesli nie masz dostgpu do organicznych produktéw zwierz¢cych,
postaraj si¢ je zastgpowaé tluszczami znajdujacymi si¢ w roslinach
(awokado, kokos, oliwki, orzechy, nasiona) lub zdrowymi thuszczami
znajdujacymi si¢ w rybach, o czym bede pisat w kolejnych czgsciach
ksigzki. Cho¢ thuszcz nasycony jest potrzebny naszym organizmom,
jego nadmierne ilosci sg szkodliwe. Jedna z najwazniejszych kwestii,
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ktérg nalezy zapamigtal, jesli chodzi o spozywanie jedzenia, jest to,
ze umiarkowanie nie oznacza ,,posrodku’, czyli pot na pot. W przy-
padku ttuszczéw nasyconych, jesli cheesz wiedzied, ile procent z nich
powinno znajdowa¢ si¢ w twojej codziennej diecie, staraj sie, aby ze
wszystkich thuszezéw, ktére spozywasz kazdego dnia, thuszeze nasy-
cone stanowily nie wiecej niz 10 procent. To jest jeden z powodéw,
dlaczego dieta zalecana w niniejszej ksigzce namawia do tego, aby co-
dziennie je$¢ albo wegetarianski obiad, albo kolacje. W ten sposdb au-
tomatycznie zmniejszysz codziennie spozycie thuszczéw nasyconych,
a tym samym zwickszysz spozycie blonnika.

Tluszcze nienasycone (dobre tluszcze)
Ttuszcze jednonienasycone uznawane s za dobre ttuszeze, jesli spozy-
wane s3 z umiarem. Pomagaja zwickszy¢ poziom cholesterolu HDL,
obnizaja przy tym poziom cholesterolu LDL. Ttuszcze te w tempera-
turze pokojowej sa w stanie plynnym, a w lodéwce twardnieja. Znaj-
dziemy je w réznego rodzaju produktach, takich jak: mieso, petne
mleko, oliwki i oliwa z oliwek, awokado, migdaly, nerkowce i orzeszki
ziemne. Za wyjatkiem czerwonego migsa, tluszcze jednonienasycone
sg zazwyczaj nieszkodliwe dla ludzi z chorobg refluksowa przetyku.
Jednak podzbiér thuszczéw jednonienasyconych to zty wybér dla
0s6b z chorobg refluksowg przelyku — oleje roglinne robione z na-
sion. Mowa tu na przyktad o oleju sojowym, oleju kukurydzianym,
oleju canola, oleju krokoszowym, oleju bawetnianym, oleju z pestek
winogron i oleju stonecznikowym. Te oleje pozyskiwane z nasion
Zazwyczaj wymagaja zaawansowanego sposobu przetwarzania: wy-
sokiej temperatury, ci$nienia i/lub chemicznych rozpuszczalnikéw
w celu wyekstrahowania oleju. Wysoka temperatura doprowadza do
destabilizacji struktury molekularnej tych olejéw i powstaja wolne
rodniki, co jest wysoce zapalne i zrace dla organizmu.
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Oleje tloczone na zimno s zawsze najlepsza opcja dla 0s6b z cho-
robg refluksowy przelyku. Jesli to mozliwe, kupuj oliwe z oliwek
extra virgin, poniewaz jest to oliwa z pierwszego tloczenia owocu
oliwki. Kolejne tloczenia daja olej gorszej jakosci. Jesli kiedykolwick
miate$ okazj¢ powacha¢ i skosztowa¢ oliwy z oliwek domowej ro-
boty, to wiesz, ze ma wyrazny i silny zapach. Oliwa z oliwek bez
zapachu prawdopodobnie zostala mocno przetworzona lub byla
dezodorowana i nalezy jej unikad.

Oto najlepsze zrédla tluszczéw jednonienasyconych dla oséb
z chorobg refluksowg przetyku:

» tloczona na zimno oliwa z oliwek extra virgin
« awokado i olej z awokado

o olej kokosowy

 nerkowce

 migdaly

e orzeszki ziemne.

Tluszcze wielonienasycone (omega-3 i omega-6)

Tluszcz wielonienasycony to jedna z najzdrowszych form tluszczu.
Do dwéch wazniejszych podkategorii thuszczu wielonienasyconego
naleza kwasy tluszczowe omega-3 i omega-6. Uwaza si¢ je za nie-
zbedne kwasy thuszczowe, poniewaz nasze organizmy ich nie wy-
twarzajg i musimy dostarcza¢ je z pozywieniem.

Omega-3 wytwarzany jest w lisciastych czesciach rogliny w trakeie
fotosyntezy. Omega-6 jest wytwarzany przede wszystkim w nasio-
nach roslin. Zwierzgta najobficiej zaopatruja si¢ w kwasy omega-3,
jesli jedza lisciaste rodliny lub trawy. Z tego powodu migso lub jajka
pochodzace od zwierzat wypasajacych si¢ na trawie beda bogatsze
w omega-3 niz od tych karmionych zbozem.
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Ryby sa doskonalym zrédlem kwaséw ttuszczowych omega-3.
Zaopatruja si¢ w niego dzicki jedzeniu glonéw lub planktonu wy-
stepujacego naturalnie w oceanie. Ale nie wszystkie ryby sa sobie
réwne. Tak jak w przypadku zwierzat ladowych, ktérym pozwala
si¢ swobodnie chodzi¢ po tace i jes¢ trawe, tak samo dzikie ryby s
bogatszym Zrédlem kwaséw omega-3 niz hodowlane. Co wigcej,
najwigksza ilos¢ kwaséw omega-3 znajduje si¢ w rybach zimnowod-
nych, poniewaz w ich srodowisku naturalnym istnieja najlepsze wa-
runki do akumulagji tego rodzaju ttuszczu w ich organizmach.

Omega-3 jest uwazany za jeden z najkorzystniejszych rodzajéw
tluszczu, poniewaz pomaga utrzyma¢ integralnos¢ i przepuszczal-
no$¢ scian komérkowych. Pomaga tez metabolizowa¢ glukoze, ob-
niza cholesterol i wspiera funkcje mézgu.

Kwasy tluszczowe omega-6 s bardziej skomplikowane. Wyste-
puja naturalnie w nasionach, zbozach i orzechach oraz olejach ro-
slinnych, takich jak olej canola i olej stonecznikowy. Niektére ro-
dzaje kwaséw ttuszczowych omega-6 maja niepodwazalne korzysci
zdrowotne, ale dieta zachodnia, ktéra charakeeryzuje si¢ wysokim
spozyciem przetworzonych pokarméw bogatych w oleje z nasion,
powaznie naruszyla ich korzysci.

Przeprowadzono wiele badan, prébujac odkry¢ idealny stosunek
pomiedzy konsumpcjg kwaséw omega-6 i kwaséw omega-3, ale
wydaje mi si¢, ze kazdemu, kto nie jest naukowcem, ciezko bedzie
w pelni zrozumied, co te liczby oznaczajg w sensie praktycznym.
Z tego wzgledu chciatbym to uproscié, przekazujac istotng wiado-
mo$¢: wyeliminuj ze swojej diety pokarmy przetworzone i smazone
w glebokim ttuszczu. Zaréwno jedne, jak i drugie przyczyniaja si¢
do produkeji kwasu, a te drugie jeszcze tuczg. Tym samym zacznij
spozywa¢ rybe przynajmniej dwa razy w tygodniu oraz jedz mné-
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stwo warzyw, a twoj organizm znajdzie naturalna réwnowagg po-
miedzy kwasami thuszczowymi omega-6 a omega-3.
Oto niektére zdrowe thuszcze wielonienasycone:

Pozywienie bogate w omega-3

Eosos Halibut Wodorosty
Sardela Tunczyk Siemig Iniane*
Sledz Jajka (od kur karmio- Orzechy wloskie
Makrela nych trawa) Glony morskie
Pstrag Szpinak

Sardynka Jarmuz

Pozywienie bogate w omega-6

Nasiona stonecznika Awokado

Nasiona dyni Orzechy whoskie
Dréb Orzechy pekanowe
Jajka Nerkowce

DLACZEGO ,NISKI POZIOM TEUSZCZU”
MOZE BYC ZtY DLA CIEBIE

Wyglada na to, ze nicustajaca kampania na rzecz jedzenia niskottusz-
czowych produktéw zawiodta, poniewaz nadal nie jeste$my narodem
ani zdrowym, ani szczuptym. By¢ moze, cho¢ mamy dobre intencje,
caly czas mylimy produkty bezttuszczowe lub niskottuszczowe ze
zdrowymi. W tej chwili dobrze juz wiemy, ze nie o to chodzi.
Niedawno szukatem w sklepie jogurtu owocowego i bytem tro-
ch¢ zmieszany widokiem tych kolorowych etykiet na kazdym z nich.
Wszystkie dostepne rodzaje — a byto ich tam mnéstwo — byly albo
bezttuszczowe, albo niskottuszczowe. Nigdzie nie mogtem znalez¢

* Wysokicj jakosci siemi¢ Iniane mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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zwyklego jogurtu owocowego. Mdgltbys sobie teraz pomysle¢: ,Co
w tym zlego?”. Blednie jest sadzié, ze jedli usuniemy lub zmniejszymy
ilo$¢ jakiegos makrosktadnika w naszej diecie, to poprawimy stan
swojego zdrowia. Natura jest znacznie bardziej zlozona. Kiedy czy-
talem informacje na etykiecie jednego z jogurtéw owocowych, ktéry
jest bardzo popularny i chwalony za swoje wlasciwosci zdrowotne,
zauwazylem, ze na 113 graméw jogurtu przypadato 23 gramy cu-
kru. To tak, jakby zjes¢ pig¢ tyzeczek cukru za jednym posiedzeniem
jako przekaske! Jest to tym bardziej absurdalne, kiedy wezmiesz pod
uwage, ze jogurt ma by¢ zdrowym pozywieniem.

Z poczatku mozna sobie pomysle¢, ze jogurt beztluszczowy nie
moze by¢ zty. W konicu po to usunigto z niego thuszcz. Ale wlasnie
w tym tkwi problem. Ttuszcz dostarcza nam odczucia sytosci lub
petnosci. Produkty bezttuszczowe sprawiajg, ze jemy wiecej. W pew-
nym sensie gonimy za poczuciem petnosci, a tym samym konsumu-
jemy nadmierne (a nawet szkodliwe) ilodci thuszezu.

Kolejna wazna whasciwoscig ttuszezu, ktdra nalezy wzigé pod uwa-
ge, jest to, ze dodaje on smaku. Jedli jogurt zostaje pozbawiony thusz-
czu, producenci jedzenia musza dodawaé do niego sporo cukru i/
lub sztucznych stodzikéw, aby byt smaczny. Zdrowie naszego narodu
nie ulegnie poprawie poprzez demonizowanie i eliminowanie ma-
krosktadnikéw z pozywienia. Bedziemy zdrowsi tylko wtedy, kiedy
przestaniemy dodawac do jedzenia niepotrzebne, sztuczne skfadniki.

Koncowe przemyslenia
na temat makrosktadnikéw i mikrosktadnikow

Niestety industrializacja przemystu spozywczego, ktéra zapoczat-
kowana zostata w latach siedemdziesigtych ubiegltego wieku, wply-
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n¢la na ilo$¢ mikrosktadnikéw znajdujacych sie na naszym talerzu.
Pestycydy, zbyt kwasna lub zasadowa gleba, przetwarzanie jedzenia
i konserwowanie go w drastyczny sposéb — wszystko to zmniejsza
warto$ci odzywcze pozywienia: mineratéw, witamin i fitochemi-
kaliéw. Przyjrzyj si¢ liscie sktadnikéw wydrukowanej na etykietach
produktéw, ktére w tej chwili masz w lodéwee albo na pétkach
w spizarni. Ile z wyczytanych stéw brzmi jak jedzenie, a ile — jak
srodki chemiczne? Ile z nich potrafisz wypowiedzie¢? Pamigtaj, ze
im lista dodatkéw i konserwantéw jest dluzsza, a stowa trudniejsze
do wypowiedzenia, to zly znak dla twojego zdrowia.

Zindustrializowane, przetworzone jedzenie, ktére znajdujesz
w swoim miejscowym sklepie, zostalo zakwaszone, ma obnizona
warto$¢ pH, a ilo$¢ mikrosktadnikéw ulegta znacznej redukeji. Na-
wet tylko gotowanie niektérych produktéw roslinnych, takich jak
brokuly czy cukinia, moze doprowadzi¢ do tego, ze zostang pozba-
wione pewnych antyoksydantéw, na przyktad witaminy C. Z tego
wzgledu bardzo wazne jest, aby unikaé przetworzonego jedzenia
i zastgpowad je organicznymi, lekko ugotowanymi owocamii warzy-
wami (gotowanie na parze to moja ulubiona opcja). Radzg réwniez,
aby kupowane jajka, nabiat lub migso byly organiczne i pochodzity
od zwierzat karmionych trawa, w ten sposéb w twojej diecie bedzie
znajdowata si¢ odpowiednia ilo§¢ makrosktadnikéw i mikrosktadni-
kéw, kedrych organizm potrzebuje.
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Dr Jonathan Aviv od wielu lat bada problemy refluksu zotadkowego
i zgagi. Znany chirurg, otolaryngolog i wynalazca nowatorskich metod
diagnozujacych problemy z przetykaniem oraz zatozyciel najwiekszego
w Stanach Zjednoczonych osrodka badan nad chorobami uszu, nosa
i gardta - The Voice and Swallowing Center.

Opisana w tej ksigzce dieta zostata sprawdzona na ponad 4000 pacjentéw. Po-
zwolita osiggna¢ zdumiewajace rezultaty w leczeniu ucigzliwych przypadtosci
takich jak: wzdecia, przewlekty, duszacy kaszel, bl gardta, cieknacy nos, uczucie
ucisku w gardle, alergie czy dusznosci. Cierpisz na ktoras z tych dolegliwosci,
a Twoj lekarz ma problem z jej zdiagnozowaniem? Jesli tak, by¢ moze zmagasz
sie z chorobg zwigzang z nadkwasotg zotadka, a ta ksigzka podpowie Ci, jak sie
jej pozbyc.

Autor, opierajac na na wynikach badan naukowych, wyjasnia jak:

e zniwelowac zniszczenia spowodowane kwasem zotgdkowym,

e pozbyc¢ sie stanu zapalnego,

e opowiedzie¢ lekarzowi o problemie zotagdkowym tak, aby odpowiednio
go zdiagnozowat,

e wykorzystywac biatka, weglowodany i ttuszcze w walce z nadkwasotg,

e uzupetnié¢ brak btonnika w diecie,

e zerwac z nawykami zywieniowymi, powodujgcymi nadkwasote zotadka.
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