Y - G _-.-

ltﬁ 2

—

"

I

il

A ) 8 "dr Bruce Fife

s 55 *fi: oo

Jak wzmocnic i odbudowac stawy




Wylecz artretyzm






dr Bruce Fife

Wylecz artretyzm

Jak wzmocnic i odbudowac stawy

AAAAAAAAAAAAAAAAA



Redakcja: Natalia Paszko
Sktad komputerowy: Piotr Pisiak
Projekt oktadki: Iga Maliszewska
Thumaczenie: Grzegorz Ciecielag

Wydanie I
Bialystok 2014
ISBN 978-83-64278-46-4

Copyright © 2009, Bruce Fife
Piccadilly Books, Ltd., P.O. Box 25203, Colorado Springs, CO 80936, USA
info@piccadillybooks.com, www:piccadillybooks.com

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2014
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna czes¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomocg urzadzen elektronicznych,
mechanicznych, kopiujacych, nagrywajacych i innych
bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Dotozylismy wszelkich staran, by zawarte w ksiazce informacje byty kompletne i do-
ktadne. Wydawca ani autor nie udzielaja prywatnych porad i nie stuza indywidualng
terapig poszczegdélnym czytelnikom. Idee, procedury i sugestie, o ktérych piszemy, nie
maja zastgpowaé konsultacji lekarskiej. W kwestiach zdrowotnych czytelnik powinien
szuka¢ pomocy medycznej. Autor i wydawca nie odpowiadaja za szkody lub straty wyni-
kajace z informacji zawartych w ksigzce.

nital

GWARANCJA ZDROWIA

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 - redakcja
85 654 78 06 - sekretariat
85 653 13 03 - dziat handlowy - hurt
85 654 78 35 - www.vitalni24.pl - detal
sklep firmowy: Bialystok, ul. Antoniuk Fabr. 55/20

Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

~—— —
Rozdziat 1: Artretyzm mozna leczy¢ ...............cccccucuuneee. 7
Rozdzial 2: Oblicza artretyzmu ...........ccccccvveecnnccncnnnee. 13
Rozdziat 3: Co wywotuje artretyzm? ............ccccccvveenennnee. 35
Rozdziat 4: Problemy z zgbami ..., 55
Rozdziat 5: Zrédto problemu .............cccooooeveereeereeereenrennnn. 71
Rozdzial 6: Naturalny antybiotyk ...........ccoeecinncicnnnnee. 101
Rozdziatl 7: Dieta antyartretyzmowa .............cccccccucucucunnnee. 125
Rozdziat 8: Jak odbudowa¢ uszkodzone stawy ................ 157
Rozdzial 9: Magia ruchu ...........ccoovvnnniniicce, 165
Rozdzial 10: Odciaz swoje cialo .........cocccccvvcccnncccennnnee. 179
Rozdziat 11: Pogromcy stanu zapalnego .........c..cccccoeueuneee 191
Rozdziat 12: Plan walki z zapaleniem stawdw .................. 203
ANEKS ottt 217






Rozdziat 1

Artretyzm mozna leczy¢

— To zdumiewajace! — krzykneta Barbara. — Od dziesigciu lat
nieustannie towarzyszyt mi bol. - Po czterech tygodniach tera-
pii opartej na tej ksigzce powiedziata nam: - Oto, co na razie
zauwazylam. Udokumentowany zanik podwichniecia i symp-
tomu opadajacej stopy (niemozno$ci stawania na piecie). Udo-
kumentowany zanik symptoméw choroby zwyrodnieniowej
kregostupa i stawow kolanowych. Uniknetam piatej operacji
kregostupa i grozacej mi drugiej spondylodezy’. Znowu moge
¢wiczyc. Gdy schodze¢ po schodach, nie towarzyszy mi juz bol,
nie kuleje i nie utykam. I po trzykilometrowym spacerze nie
czuje bolu w kolanie! Wszystkie moje problemy zdrowotne
byly poparte solidng dokumentacja medyczna, wlaczajac w to
obrazowanie wykonane metoda rezonansu magnetycznego
i pozytonowej tomografii emisyjnej, ktore wykazaty podwich-
nigcia, zanik odruchu zginania stopy i syndrom opadajace;j
stopy, a takze niemoznos$¢ przenoszenia ciezaru ciata na stope
i duzy palec. Wystarczyly cztery tygodnie, zeby elektromiogra-
fia (EMG - diagnostyka czynnosci elektrycznej mieéni i ner-
wow obwodowych - przyp. ttum.) wrécita do normy; znowu
moglam stawa¢ na piecie; stopa odruchowo zginata si¢ przy

" Zro$niecie si¢ dwoch lub wigcej kregow (przyp. ttum.).



Wylecz artretyzm

badaniu, odzyskatam site w palcu, stopie i kostce. A poniewaz
wszystkie moje symptomy byly tak dobrze udokumentowa-
ne, lekarze nie mogli wyj$¢ ze zdumienia i ukry¢ ciekawosci.
Lekarz odpowiedzialny za moja elektromiografie pytat o tytut
Pana ksigzki, chirurg zreszta tez.

Podobne doswiadczenia miata Sylvia.

- Od dekady cierpiatam na artretyzm w kolanach, a od
dwoch - na bél w krzyzu. Te kilka lekéw alopatycznych’, ktore
wyprobowatam, przyniosty mi tymczasowa ulge. Gdy zacze-
fam stosowac Pana program, zaobserwowatam wrecz magicz-
ne postepy. Wystarczylo pie¢ dni, a artretyzm zniknat z kolan
i uwolnitam sie od bélu w krzyzu. To wprost niebywate!

- Ja zaczetam kilka miesiecy temu - opowiada nam Tra-
cy. — Na dobre uwolnitam si¢ od artretyzmu w palcach u rak
i nieustepliwego bolu w kilku innych miejscach.

Cierpisz na zapalenie kostno-stawowe, reumatoidalne za-
palenie staw6w, podagre lub fibromialgie? Jesli tak, mozliwe
ze rozwigzanie swoich problemow znajdziesz wiasnie tutaj.

Sam tytut ksigzki, ,Wylecz artretyzm”, to jednocze$nie
dos¢ $miata deklaracja, biorac pod uwage fakt, ze mowi-
my o chorobie, ktéra wspétczesna medycyna nie do konca
jeszcze rozumie, nie wspominajac o leczeniu. Ale tytut jest
jak najbardziej trafiony. Dzieki zawartym w ksigzce infor-
macjom albo catkowicie wyleczysz sie z artretyzmu, albo
do$wiadczysz wyraznej poprawy swojego stanu zdrowia.
Duza czes¢ informacji tu zawartych to absolutna nowos$¢
dla wiekszos$ci czytelnikéw — a nawet lekarzy. Co prawda na
rynku dostepna jest tez inna ksigzka traktujaca o artrety-
zmie, ,,Arthritis Cure” (pod redakcja Jasona Theodosakisa),
jednak jej autorzy pomineli przyczyny choroby, skupiajac

" Opartych na medycynie zachodniej (przyp. ttum.).
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Artretyzm mozna leczyc

sie wylgcznie na leczniczej diecie. Ja z kolei w swojej pracy
przedstawiam zarysy programu, ktéry przyniesie wyrazna
ulge przewazajacej wiekszosci pacjentow dotknietych ar-
tretyzmem i fibromialgig. Skad ta $miata deklaracja, skoro
zaden inny autor nie podjat si¢ na razie tego zadania? Po-
wod jest prosty — wigkszo$¢ lekarzy przyjmuje za pewnik,
ze artretyzm jest nieuleczalny. Nie znajac jego przyczyny,
oczywiscie nie wiedza tez, gdzie powinni szuka¢ lekarstwa.
Z ksigzki dowiesz sig¢, co wywoluje artretyzm i w jaki spo-
s6b mozna go leczy¢. Skuteczno$¢ opisanej tu metody wynika
z faktu, ze koncentruje sie ona na zrédle problemu, nie za$ jego
symptomach. Wystarczy uporac si¢ z czynnikami sprawczymi,
a choroba sama zniknie! To naprawde jest az tak proste.
Artretyzm mozna leczy¢ na wiele sposobdw, zaréwno
wywodzacych si¢ z medycyny Zachodu, jak i alternatyw-
nej. Medycyna konwencjonalna skupia si¢ na ztagodzeniu
objawow choroby poprzez stosowanie $rodkow przeciw-
zapalnych i przeciwbdélowych. Ale takie podejscie nie po-
maga rozwigza¢ problemu; jedynie ukrywa jego symptomy,
podczas gdy choroba przybiera na sile. Wreszcie nadcho-
dzi moment, gdy pacjent catkowicie traci sprawnos¢ fizycz-
ng lub wymaga zabiegu chirurgicznego — nieprzyjemnego
i drastycznego $rodka na rozwigzanie prostego problemu.
Medycyna alternatywna i naturalna przyjety odmienne
podejscie, wynikajace z zatozenia, Ze jesli poprawimy ogo6l-
ny stan zdrowotny pacjenta, to ciato samo sie zregeneruje.
I chociaz jest w tym wiele prawdy, to préba poprawienia
samopoczucia moze przyjac rozne formy i przynies¢ rozno-
rakie rezultaty. Kluczowym warunkiem powrotu do zdro-
wia jest odpowiednie odzywianie si¢. Ale co to wtasciwie
znaczy? Jedni powiedzg, ze to dieta niskottuszczowa, we-
getarianska; inni wskazg diete oparta na Sredniej zawarto-
$ci ttuszczu, ale uboga w weglowodany; jeszcze inni beda
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Wylecz artretyzm

podkresla¢ zalety diety makrobiotycznej, zgodnej z grupg
krwi albo jeszcze innej, w zalezno$ci, co akurat zyskato na
popularnos$ci. Co zatem wybrac?

Nawet jesli jeste$ jednym z tych szcze§liwcow, ktorzy do-
brali sobie diete pozytywnie wptywajqcq na stan zdrowia, to
nie ma wcale pewnosci, Ze wystarczy ona, by cie uzdrowié.
Gdy choroba zwyrodnieniowa - jak artretyzm wtlasnie -
przyjmuje charakter przewlekly, sama dieta to czesto za
mato, by w rozsgdnym czasie naprawi¢ wszystkie szkody
i zregenerowac ciato. By pobudzi¢ regeneracje i uzdrowie-
nie, potrzeba czego$ wiecej.

Istnieje wiele naturalnych lekarstw majacych ulzy¢ oso-
bom dotknietym artretyzmem - jak §wiezy czosnek czy mie-
szanka octu” i miodu. I niektérym rzeczywiscie pomagaja —
a przynajmniej tfagodza symptomy choroby. Jednak nawet
jesli zadziataja, to i tak nie przynoszg dtugotrwatych efek-
tow, poniewaz nie oddzialujq na samo zr6édio problemu. By
zapobiec nawrotom choroby, trzeba je zazywa¢ codziennie.

Niektorzy uciekajq si¢ do detoksykacji i poszczenia. Od
dawna wiadomo, ze dtugi post, podczas ktérego pacjent
przyjmuje wytacznie wodg i sok, pomaga skutecznie zwal-
czy¢ symptomy artretyzmu — potwierdzity to liczne wyniki
badan. Ale wystarczy, ze wrécimy do normalnego modelu
odzywiania sie, artretyzm wraca, by zebra¢ swoje zniwo. By
tego unikngé, po okresie postu powinni$émy zastosowaé die-
te oparta na naturalnych i §wiezych produktach oraz unikaé
ziarna rafinowanego (oczyszczonego), stodyczy i produktow
paczkowanych. Szkoput w tym, ze na takiej diecie trzeba

" Ocet to rowniez skuteczny lek na inne wspétczesne choroby. O niezwyktych wtasciwo-
$ciach leczniczych tego popularnego produktu mozna przeczyta¢ w ksiazce ,Uzdrawiaja-
ca moc octu” autorstwa Carla Orey. Publikacje mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl
(przyp. wyd. pol.).
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Rozdziat 5

Zrodto problemu

Budowa zeba

W jamie ustnej osoby dorostej znajdziemy 32 zeby - 12
trzonowcow (w tym cztery zeby madro$ci), osiem przedtrzo-
nowcow, cztery kly i osiem siekaczy. Umiejscowione z przo-
du siekacze stuza do ciecia pozywienia. Gléwna funkcja
trzonowcow jest przezuwanie. Maja dwa do czterech korze-
ni, podczas gdy inne z¢by - tylko jeden. Korzen jest umo-
cowany w bedacym czescia szczeki zebodole. W miejscu
trzyma je ozebna i dzigsta.

Czes¢ zeba, ktora wystaje z dzigsta, nazywamy korong.
Pokrywa ja warstwa grubego, twardego materiatu zwane-
go szkliwem, ktory zabezpiecza zab podczas przezuwania
i chroni go przed substancjami chemicznymi.

Ponizej linii dzigsta, w okolicach korzenia, szkliwo zaczy-
na zanika¢, ustepujac miejsca cementowi. Ten z kolei taczy
sie z ozebna, ktdra utrzymuje zagb w miejscu.

Ponizej linii szkliwa znajdziemy zebine, z ktorej w wiek-
szo$ci zbudowany jest zab. Pod wzgledem struktury che-
micznej zebina bardzo przypomina kos¢.

Zaglebienie wewnatrz zeba wypelniaja nerwy i naczynia
krwionogne. To tzw. miazga.
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Wylecz artretyzm

Zeby rosng w $rodowisku, ktore moze okazac sie im wrogie.
Z kazdej strony otaczaja je bakterie chorobotwoércze, musza
przetrwa¢ w kontakcie z kwasem i radzi¢ sobie z ogromnym
naciskiem. Ale zeby sa bardzo wytrzymate i majg nam stuzy¢
przez cate zycie — i postuza, jesli odpowiednio o nie zadbamy:.
Jednak zdarza sie, ze ulegaja uszkodzeniu i rozwinie sie w nich
infekcja, ktora dotknie samego zeba (méwimy wtedy o proch-
nicy) lub otaczajacej go tkanki (choroba dzigsel, przyzebia).

Zab cztowieka

Powierzchnie zgba pokrywa twarda i zbita warstwa zwana szkliwem. To
najtwardsza tkanka w catym ludzkim ciele. Na znajdujacym si¢ ponizej li-
nii dzigset korzeniu szkliwo zastepuje cienka warstwa twardego cementu.
Pod szkliwem i cementem znajdziemy zebine. Nie jest rownie twarda co one
i pod wzgledem sktadu chemicznego bardziej przypomina kos$¢. To z niej
w przewazajacej czesci zbudowany jest zab. W centralnej czesci zgba znaj-
duje si¢ miazga wypelniona nerwami i naczyniami krwiono$nymi.

Szkliwo

Korona
Zebina
Miazga
Dzigsta

Cement
Korzen

Kos¢

Nerwy
i naczynia
krwiono$ne
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Zrédto problemu

Leczenie kanatowe

Mniej powazne ubytki leczymy przez oczyszczenie zeba
i wypelnienie luki. Ale to nie wystarczy, jesli infekcja prze-
dostata sie gtebiej, do miazgi. Gdy tylko bakterie tam dotra,
zab traci sp6jnosé. Krew dostarczy bakterii substancji od-
zywczych, przez co infekcja przybiera na sile. A stad jeden
krok dzieli ja od przedostania sie do krwiobiegu i rozprze-
strzeniania po organizmie. Infekcja miazgi zawsze bedzie
zgubna dla zeba.

W takiej sytuacji dentysta moze albo wyrwaé chory zab,
albo przeprowadzi¢ leczenie kanatowe. Na tym etapie choro-
by nie ma juz mozliwosci uratowania zeba. W leczeniu kana-
towym dentysta pozostawia obudowe zeba - Zaden sztuczny
twor nie wypelni luki rownie precyzyjnie jak oryginat. Miazga
zostaje usunieta, wnetrze zeba zdezynfekowane, wypetnione
gumowata substancja i zapieczetowane zlota lub porcela-
nowa korong. Nawet jesli infekcja nie zdazyla jeszcze zabi¢
zeba, to jego los przesadzi wydrazenie miazgi i zniszczenie
zakonczen nerwowych oraz naczyn krwiono$nych.

Dentysci przeprowadzaja zabiegi leczenia kanalowego
od péttora wieku. To jedne z najpowszechniejszych zabie-
goéw dentystycznych. Kazdego roku w Stanach Zjednoczo-
nych przeprowadza si¢ $rednio 40 mln zabiegéw leczenia
kanatowego.

Pacjentom cierpigcym na problemy z sercem - jak zastaw-
kowe wady serca lub szmery w sercu — doradza sie przyj-
mowanie antybiotykéw przed leczeniem kanatowym (i kaz-
dym innym powazniejszym zabiegiem dentystycznym), co
powinno ochroni¢ ich przed infekcjq. Bakterie z zarazonego
zeba moga przedostac si¢ do serca i doprowadzi¢ do zapale-
nia wsierdzia, co moze wywota¢ niewydolno$¢ serca.

Leczony kanatowo zab wypelniano juz réznego rodzaju
substancjami. Na przestrzeni lat dentysci stangli przed wy-
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zwaniem znalezienia takiej, ktora sprawdzi si¢ najlepiej —
nie zwiekszy ani nie zmniejszy swojej objetosci w miare
twardnienia. Po skurczeniu w kanale pojawitaby si¢ pusta
przestrzen, rozszerzenie doprowadzitoby do skruszenia
pozostatosci zeba. Pierwotnie wneke wypetniano ztotem
lub amalgamatem (mieszanka rteci, cyny, srebra i miedzi).
Obecnie najczesciej wykorzystuje sie gutaperke, zywice
z rosnacego na Poétwyspie Malajskim gutaperkowca. Inne
substancje, jak N2, zawieraja paraformaldehyd (formalde-
hyd w postaci sproszkowanej), a niekiedy takze rtec i otow;
ktére maja kontynuowac¢ proces dezynfekcji zeba juz po
zakonczeniu zabiegu. Niestety toksyny moga przez zakon-
czenie korzenia przedosta¢ sie do krwiobiegu i zagrozi¢ ko-
Sciom, watrobie i mozgowi.

Teoretycznie, zab leczony kanatowo, wypelniony od-
powiednim materiatem, powinien radzi¢ sobie z przezu-
waniem réwnie dobrze jak zab zywy. PowstrzymaliSmy
préchnice, uratowaliSmy zab, a pacjent moze pochwali¢ si¢
pieknym, zdrowym u$miechem. Jednak pozory myla.

Problem z wyjatowieniem

Zanim zdecydujemy sie na leczenie kanatowe, zarazony zab
moze nam przysporzy¢ sporo bolu. Pézniej bél znika, a zab
traktujemy jako ,uratowany”. Ale efekty leczenia kanato-
wego potrafig by¢ zwodnicze. Sam fakt, ze bol zniknat, nie
oznacza, ze wrociliémy do zdrowia. Zniknat, bo usuneli$my
nerwy. Zab umart. Martwa tkanka nie promieniuje bolem.
Podczas leczenia kanatowego zakazona wneka zebowa
zostaje skrupulatnie zdezynfekowana, a zarazki zabite.
Wstrzykujac materiat wypetniajacy, zaktadamy, ze zab zo-
stal uwolniony od drobnoustrojow. Zatem nie musimy mar-
twic¢ sie ewentualng infekcja, prawda? Niestety jest doktad-
nie na odwro6t. Jakkolwiek bardzo by$my sie przytozyli do
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usuniecia zarazkow, to za nic nie zdotamy wyeliminowac
infekcji z zgba leczonego kanatowo.

Przeszkadza w tym sama natura zeba. Juz wyjasniam,
o co chodzi. Wigkszo$¢ z nas wychodzi z zatozenia, ze zab
to jednolity zbitek wapnia przypominajacy skate. Tyle ze
z¢by maja bardziej porowata budowe - znajdziemy je nawet
w twardym szkliwie.

Zebing, z ktorej zab jest w wiekszosci zbudowany, wy-
pelniaja miliony cieniutkich kanalikéw. Gdyby$my zebrali
wszystkie kanaliki z siekacza i potaczyli je koricami, uzyska-
na rurka liczytaby 4,5 km. Tyle wlasnie pustej przestrzeni
zawieraja nasze zeby (patrz: zdjecie na kolejnej stronie).

W kanalikach bez najmniejszego problemu zagniezdzaja
sie drobniutkie bakterie. Zmieszcza sie tam tez czasteczki
cukru i elektrolity, zapewniajac bakteriom nieustanne do-
stawy pozywienia. Dtugie, waskie, rozgaleziajgce si¢ kana-
liki ze wzgledu na trudnosci w dezynfekcji tworza strukture
sprzyjajaca kumulowaniu sie bakterii.

Kanaliki w zebinie
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Problem wydobyt na $wiatto dzienne Weston A. Price
podczas swoich badan nad ogniskami zapalnymi. Odkryt
on, ze cho¢ leczony kanatowo zab nie przejawiat oznak in-
fekcji, to po jego usunieciu, umyciu i wszyciu pod skore
krolika, u zwierzecia rozwineta sie grozna infekcja. Ponie-
waz badania wykazaty, ze w wyjatlowionym zgbie nie pozo-
staly §lady infekcji, naukowiec doszedt do wniosku, ze ich
zroédtem moze by¢ wiele - o ile nie wszystkie - zeby leczone
kanatowo. Opracowat serie eksperymentéw majacych wy-
jasni¢ to zjawisko.

W jednym z pierwszych umiescit w korzeniu leczonego
kanatowo i zdezynfekowanego zeba wypelnienie nasaczo-
ne antyseptykami. Nastepnie zaplombowat zab, jak zwykle
robi sie to w przypadku leczenia kanatowego. Antyseptyki
mialy zagwarantowad, ze wnetrze zeba zostanie na dtuzszy
czas wyjatowione. Pierwszg seri¢ testow przeprowadzit na
ochotnikach.

W przeciagu 24 do 48 godzin od przeprowadzenia za-
biegu z zeba usunigto wypelnienie. Wykorzystano wiele
r6znych substancji wyjatawiajacych, by przekonac sie, kto-
ra przyniesie najlepsze rezultaty. Po zbadaniu wypetnienia
dr Price stwierdzit co nastepuje: ,,Ku naszemu zdumieniu,
niemal wszystkie wypelnienia pozostawione w zebie na 48
godzin, a takze w wigkszosci tych pozostawionych na 24
godziny, zostalty zainfekowane bez wzgledu na to, jakiej
substancji dezynfekujacej uzyliSmy”. Antyseptyki bardzo
szybko zatracity swoje wlasciwosci i wystarczyt dzien, dwa,
by infekcja opanowata zab.
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stawow, prochnice, cukrzyce czy raka. To uleglo zmianie,
gdy tylko Eskimosi zamieszkali w wioskach i zetkneli si¢ ze
wspdlczesnym pozywieniem.

Kolejnych dowodéw dostarczajg nam badania archeolo-
giczne. Szkielety mieszkancow rejonéow wiejskich rzadko
kiedy nosza slady wspoétczesnych choréb degeneracyjnych.
Ale szybkiemu rozwojowi cywilizacji towarzyszy rownie dy-
namiczny rozw6j choréb. Co ciekawe, przypadkom choroby
zeboéw zawsze towarzyszy zapalenie stawow. Obie choro-
by idg przez dzieje ramie w ramie. U przedstawicieli ary-
stokracji egipskiej oraz egipskich klas uprzywilejowanych
zauwazymy objawy prochnicy i artretyzmu - i to znacznie
wyrazniejsze niz u klas nizszych, ktorych przedstawiciele
prowadzili znacznie skromniejsze Zycie, zblizone do egzy-
stencji mieszkancow wsi.

Nie ulega watpliwos$ci, ze dieta odgrywa ogromna role
w rozwoju wielu chordb, wiaczajac w to zapalenie stawow.
To, co jemy, moze sprzyja¢ rozwojowi artretyzmu lub stanaé
mu na drodze. Za chwile przyjrzymy sie przykladowi zlej
diety. Nazywam ja ,dieta na artretyzm”, poniewaz jesli za-
czniemy sie do niej stosowad, jest wysoce prawdopodobne,
ze zachorujemy na ktéra$ z odmian zapalenia stawow.

Dieta na artretyzm

Jesli dazysz do zrujnowania sobie zdrowia i zachorowania
na artretyzm lub fibromialgie, to powinienes zainteresowaé
sie ponizsza lista produktow:

Nales$niki i wafle

Syrop

Dzemy i galaretki

Zimne ptatki $niadaniowe
Tosty
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Paczki

Biate pieczywo

Bajgle

Babeczki

Stodkie butki

Batony muesli

Sok owocowy (jabtkowy, pomaranczowy, winogronowy itp.)
Makarony (spaghetti, lasagna, makaron z serem itp.)
Pizza

Frytki

Chipsy ziemniaczane

Chipsy kukurydziane

Krakersy

Przetworzone mieso (salami, kiethasa boloniska, hot dogi, nugetsy z kurczaka itp.)
Bialy ryz

Mrozonki

Jedzenie z puszki

Dania w restauracjach

Ciasteczka

Ciasta

Cukierki i czekolada

Napoje gazowane

Kawa

Alkohol

Napoje o smakach owocowych

Napoje izotoniczne

Napoje energetyczne

Cukier

Stodzik

Olej roélinny

Margaryna

Thuszcz do pieczenia pochodzenia rolinnego
Produkty mleczne o niskiej zawarto$ci thuszczu (mleko, ser itp.)
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To ci dopiero lista! Czy ktére$ z tych produktéw jesz na
co dzien? Jesli tak, i nie dorobite$ sie jeszcze zapalenia sta-
wow, to artretyzm czeka tuz za rogiem. Dla wielu ta lista
jest niematym zaskoczeniem — w koncu znajdziemy na niej
produkty, ktére wiekszos¢ z nas spozywa kazdego dnia, sie-
dem dni w tygodniu, miesigc po miesiacu, rok po roku. Ko-
niec koncow negatywne efekty sie pojawia. A jednym z nich
moze by¢ zapalenie stawow.

Niektorzy z czytelnikow zastanawiajq si¢ teraz: ,Co ja
bede jadt, jesli pozbede sie wszystkich tych produktow?”.
Wyboér jest ogromny! ,,Prawdziwe” pozywienie: §wieze owo-
ce, warzywa, orzechy, nasiona, nieprzetworzone ziarno, na-
biat, jajka i $wieze mieso. Kto$ powie: ,,Ja i tak jem owoce,
warzywa i pieczywo z pelnego ziarna”. Ale te stowa najcze-
Sciej padaja z ust 0s6b dotknietych nadwaga, a z nig proble-
my ma 60% Amerykanoéw. Jesli masz nadwage, to Zyjesz na
diecie na artretyzm!

Z czego zatem powinna sktada¢ sie zdrowa dieta (nazwij-
my ja ,dietg antyartretyzmowa”).

Dieta antyartretyzmowa

Dieta ,,zdrowa” wcale nie zamyka sie w definicji diety wege-
tarianskiej, ubogiej w weglowodany czy jakiejkolwiek innej
diety, ktora akurat zyskata na popularnosci. Zrozumiat to
w latach 30. ubieglego wieku dr Weston A. Price. W trak-
cie swojej wieloletniej praktyki dentystycznej zaobserwo-
wal, Ze z czasem u progu jego gabinetu zaczelo pojawiac
sie wielu pacjentow z problemami zdrowotnymi, z jakimi
tylko z rzadka miat okazje zetknaé sie w przesztosci. U za-
rania jego kariery ludzie odzywiali si¢ gtéwnie Swiezymi
pokarmami z miejscowych farm i rancz. Z czasem, gdy
w poszukiwaniu pracy zaczeli przenosi¢ sie do miast, poja-
wilo sie zapotrzebowanie na wigksze ilosci jedzenia, lepsza
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jego dystrybucje i konserwacje. Rozpoczeta si¢ era masowej
produkcji pozywienia — wilacznie z jego przetwarzaniem,
puszkowaniem, pakowaniem i innymi sposobami wydtuze-
nia jego przydatno$ci do spozycia, byleby utatwi¢ magazy-
nowanie i transport. W efekcie wartos§¢ odzywcza pozywie-
nia spadla, a pojawily sie watpliwej jakosci dodatki. Nasz
sposob odzywiania zmienit sie: §wieze pokarmy zastapito
jedzenie przetworzone i paczkowane.

Dr Price wywnioskowal, Zze spadek wartosci odzywczej
pozywienia przetozyl sie w bezposredni sposéb na drama-
tyczny wzrost zachorowan, w szczegdlnosci na choroby
degeneracyjne — jak zapalenie stawdw, choroby serca i cu-
krzyca. By znalez¢ dowody na poparcie swojej teorii, Pri-
ce dekade spedzit wéréd ludéw tubylczych catego $wiata,
badajac ich sposéb odzywiania sie i choroby, jakie ich do-
tykaty. Odwiedzit najbardziej odosobnione zakatki Kanady
i Alaski, wyspy Pacyfiku, Australie, Afryke, Ameryke Potu-
dniowa i odizolowane regiony Europy. Po dotarciu do celu
zawsze badat uzebienie tubylcow i ich ogélny stan zdrowia,
wlaczajac w to obecno$¢ — lub brak - okreslonych choréb.
Posunat si¢ nawet do tego, by skatalogowac¢ ich pozywienie
i przeanalizowa¢ jego warto$¢ odzywcza. Trafit do ludow
zyjacych w catkowitej izolacji od $wiata zewnetrznego, nie-
majacych stycznosci ze wspoétczesna cywilizacja. W latach
30. nadal istnialo wiele ludow zyjacych w zgodzie z wie-
loletnig tradycja, odzywiajacych sie tradycyjnym pozywie-
niem i stroniacych od kontaktu z cywilizacja.

Dr Price odkryl, Ze tubylcy spozywajacy tradycyjne po-
karmy mieli bardzo zdrowe zeby i nie chorowali na zadne
tzw. choroby cywilizacyjne - jak zapalenie stawow, astma,
cukrzyca, choroby serca czy rak. Jednak gdy zaczeli przyj-
mowac zwyczaje Swiata Zachodu, wtaczajac w to zachodnie
pozywienie, bardzo szybko podupadli na zdrowiu. Nie po-
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trzeba bylo wiele. Gdy w ich wioskach zjawiali sie kupcy,
tubylcy kupowali tylko kilka typéw produktow: biata make,
cukier, migso w puszce i oleje roslinne. I chociaz te ,,wspoét-
czesne” pokarmy przektadaty sie na raptem 10-20% ich ca-
tej diety, odcisnely silne pietno na ich zdrowiu. Im wiecej
jedli pozywienia z Zachodu, tym szybciej postepowata de-
generacja ich organizmow.

Dr Price zaobserwowatl ten sam wzorzec w kazdej spo-
tecznodci, ktérg badal. Bez wyjatku. Dowody byty jedno-
znaczne. Ludzie pozywiajacy sie zdrowymi pokarmami -
tak jak czynili to ich przodkowie przez tysiace lat — byli
zdrowi i silni. Gdy tylko zaczynali zast¢gpowaé tradycyjne
pozywienie nowoczesnym, przetworzonym, natychmiast
podupadali na zdrowiu.

Oceniajac stan zdrowia tubylcéw, dr Price skrupulatnie
badat i opisywat stan ich uzebienia. Po$rod oséb odzywia-
jacych sie tradycyjnymi pokarmami zauwazyt bardzo niski
odsetek chordb dzigset i zebow. Ci ludzie nigdy nie szczot-
kowali zebow, nie korzystali z nici dentystycznej czy ptynu
do ptukania ust, a mimo to zeby mieli w lepszym stanie niz
wiekszo$¢ pacjentéw Price’a z Ohio. Price zaobserwowat,
ze gdy tylko tubylcy wzbogacili diete o cukier i bialg make,
stan ich uzebienia ulegal znacznemu pogorszeniu. W ja-
mie ustnej panoszyty si¢ ubytki i choroby. Tubylcy zaczgli
tez chorowa¢ na artretyzm i inne choroby degeneracyjne.
,Dieta — stwierdzit dr Price - ma kluczowe znaczenie dla
zdrowia jamy ustnej i catego organizmu”. Swoje odkrycia
opublikowat w 1939 roku w ksigzce zatytutowanej ,,Nutri-
tion and Physical Degeneration”.

Dr Price badat spotecznosci zamieszkujace w réznych
strefach klimatycznych, o r6znorodnej kulturze, zwycza-
jach, praktykach zywieniowych i szerokiej palecie po-
karmoéw. Niektére grupy bylty niemal wylacznie migso-
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zercami. Inne pozywialy sie w gtéwnej mierze nabiatem,
a jeszcze inne — pieczywem albo owocami. Zadnej z grup
nie mozna okresli¢ jako wegetarianskiej; wszystkie ba-
dane plemiona spozywaty mieso i produkty pochodzenia
zwierzecego. Nie taczyto ich nic poza faktem, ze ich jedze-
nie bylo §wieze i przetworzone w minimalnym stopniu
przy uzyciu tradycyjnych technik, jak naturalna fermen-
tacja czy suszenie. Dopoéki jedzenie byto §wieze i natural-
ne, nie mialo znaczenia, czy dieta opiera si¢ na migsie,
ziarnie czy warzywach.

Cukier i przetworzone ziarno

Dr Price odkryt, ze najbardziej szkodliwe dla naszego
zdrowia sa cukier i biala maka. Wspélczesna nauka jed-
noznacznie wykazata, ze cukier to wrég publiczny nu-
mer jeden zebow i dzigset. Na kazdym kroku styszymy, ze
w trosce o dobra kondycje zebéw powinnismy ograniczy¢
spozycie cukru. I jest to oczywiscie prawda, tyle ze niewielu
stucha dobrych rad. Siegaja po stodycze bez chwili namy-
stu. W 1800 roku roczne spozycie cukru na osobg wyno-
sito ok. 7 kilograméw. Obecnie spozywamy Srednio 72 kg
na osobe. To niemal 2,5 kg dziennie - a najlepiej wida¢ to
po stanie naszych zebow! Ok. 98% spoteczenstwa ma pro-
blemy z zebami lub dzigstami. Nawet regularne szczotko-
wanie i nitkowanie nie zahamowato destrukcyjnego pedu
zainicjowanego przez cukier.

Ale rafinowany cukier nie jest tu jedynym winowajcq.
Réwnie wielka krzywde wyrzadza nam biata maka. Sktada
sie ona w wiekszo$ci ze skrobi - a skrobia to czysty cukier.
Jedyna réznica polega na tym, ze w skrobi czasteczki cukru
tworza tanicuch, ktéry nasze enzymy trawienne rozktadaja
na pojedyncze molekuly. Innymi stowy, zjedzenie kromki
biatego pieczywa jest réwnoznaczne z potknieciem kilku
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tyzek cukru. W momencie, gdy zaczniemy je zu¢, biate pie-
czywo zamienia sie w cukier — wszystko za sprawg enzy-
mow trawiennych w §linie.

Cukier zar6wno w czystej postaci, jak i w biatej mace,
dostarcza substancji odzywczych bakteriom w jamie ust-
nej. One go po prostu uwielbiaja. Im wiecej jesz cukru,
tym wiecej i one go jedza, szybciej rosng i namnazajg sie,
by wreszcie doprowadzi¢ do infekeji jamy ustnej. Spozy-
wajac cukier i biata make (a takze inne przetworzone ziar-
na), dokarmiasz bakterie chorobotwoércze. Cukier to ich
nawo6z. Im wiegcej go upychasz w ustach, tym bujniej si¢
rozmnazaja.

Roczne spozycie cukru na osobe
72,5
0 Obecnie = ok. 72 kg
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Ludy, ktérych zwyczaje zywieniowe badat dr Price, spo-
zywaly bardzo mato stodyczy. Tubylcy mieli w pelni zdrowe
zeby, cho¢ nie dbali o higiene ani nie odwiedzali dentysty.
Byly zdrowe, poniewaz zdrowo jedli.

Tradycyjne ttuszcze i przetworzone oleje roslinne

Kolejnym wspoétczesnym pokarmem, ktéry doprowadzit
nasze zdrowie na skraj zatamania, jest przetworzony olej
ro§linny. W badanych spoteczenstwach zamiast z oleju,
korzystano z ttuszczu zwierzecego i masta, ktére nie od-
bijaty si¢ negatywnie na stanie zdrowia tubylcow. Czesto
siegano réwniez po oliwe, kokosa i olej palmowy. Kazda
z tych substancji mozna bylo tatwo pozyskaé, wykorzystu-
jac prymitywne, dostepne tubylcom metody. Oleje roslinne
pochodzace z nasion - jak chocéby olej z soi warzywnej czy
krokosza barwierskiego - bylo znacznie trudniej uzyskac
i przetworzy¢, a co za tym idzie, do momentu wynalezienia
prasy hydraulicznej na poczatku XVIII wieku rzadko z nich
korzystano. Przetworzone oleje roslinne upowszechnity
sie¢ dopiero w XX wieku. Po wynalezieniu procesu uwo-
dornienia w 1901 roku, ptynne oleje roslinne zamieniono
w tluszcze w postaci statej, ktore nastepnie sprzedawano
jako margaryne i thuszcz do pieczenia, tansze alternatywy
dla ttuszczoéw zwierzecych.

Zewszad styszymy, jak dobre dla naszego zdrowia sg wie-
lonienasycone oleje roslinne. Ale konsumenci nie zdajq so-
bie sprawy, ze owe oleje sa znacznie grozniejsze od thuszczow
nasyconych. Potwierdzity to liczne badania prowadzone na
przestrzeni ostatnich 20 lat. Naukowcy odkryli, Ze spozycie
wielonienasyconych olejow roslinnych w iloéci odpowiada-
jacej 10% wszystkich spozywanych kalorii moze prowadzi¢
do choréb krwi, raka, uszkodzenia watroby i niedoboru wi-
taminowego. Z kolei nadmierne spozycie prowadzi do:
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Magia ruchu

Przegon artretyzm ze swojego zycia

Osoby chorujace na zapalenie stawow, ogodlnie rzecz bio-
rac, czedciej prowadza siedzacy tryb zycia. Dzieje sie tak po
czesci z powodu dyskomfortu, ktéry towarzyszy poruszaniu
sig, ale faktem jest, ze osoby, ktére mniej sie ruszaja, cze-
$ciej choruja (1).

Ruch to oliwienie stawoéw. Wbrew powszechnemu prze-
konaniu, ¢wiczenia bardzo korzystnie wplywajq na stawy
dotkniete artretyzmem. Niegdy$ wierzono, ze artretyzm —
a w szczego6lnosci choroba zwyrodnieniowa stawdw — roz-
wija sie w wyniku naduzywania staw6w, nadmiernego ich
obciazenia i przeéwiczenia. Po dzi§ dzien teoria ta znaj-
duje wielu entuzjastéw. Z definicji choroby zwyrodnienio-
wej stawow mozna sie¢ dowiedzie¢, ze wywotuje ja proces
starzenia, ,zuzycie” stawow lub nadmierne obcigzenie.
To prawda, ze uszkodzenie stawu moze doprowadzi¢ do
rozwoju artretyzmu, ale nadmierne jego uzywanie i wiek
nie maja nic wspdlnego z choroba. ,,Zuzycie” to po prostu
inna nazwa ,¢éwiczen”, a ¢wiczenia nie powoduja zapale-
nia stawow.

Przemyslany program treningowy, komfortowy dla na-
szego ciala i oparty na naturalnych ruchach, nawet po
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wielu latach nie wywota choroby stawdow. Liczne badania
nie doszukaty sie zwigzku miedzy $rednio intensywnymi
i intensywnymi ¢wiczeniami fizycznymi a choroba zwyrod-
nieniowa stawow (2). Wyniki badan wskazuja na co$ cal-
kowicie przeciwnego - ze ruch pomaga chroni¢ organizm
przed zapaleniem stawow. Nawet jesli artretyzm zdazyt juz
zaatakowa¢, to ¢wiczenia wzmacniajg stawy, poprawia-
ja zasieg ruchu, obnizajgq poziom bélu oraz niweluja stan
zapalny (3). W przypadku oséb starszych cierpiacych na
chorobe zwyrodnieniowa stawu kolanowego $rednio inten-
sywne ¢wiczenia fizyczne co najmniej trzy razy w tygodniu
mogq obnizy¢é ryzyko inwalidztwa wywolanego artrety-
zmem o 47% (4).

Cwiczenia maja wiele zalet: wydtuzaja zycie, obnizaja ry-
zyko wystapienia choréb ukladu krazenia, poprawiaja sa-
mopoczucie, pomagaja zapanowaé nad wagg i pozytywnie
wplywaja na ogélng sprawnosé. Jednoczesnie dostarczajq
ruchu kolanom: wzmacniajgq przednie i tylne mie$nie ud
(migsien czworogtowy i $ciegno podkolanowe) i chronig
przed problemami z kolanami — zwlaszcza u kobiet, ktore
sg pie¢ do siedmiu razy bardziej narazone na uraz wieza-
dta krzyzowego przedniego. To jeden z najpowazniejszych
urazéw kolan.

Wigkszo$¢ lekarzy jest zgodna co do tego, ze wszyscy
pacjenci dotknieci artretyzmem potrzebuja ¢wiczen (5).
Cwiczenia maja kluczowe znaczenie dla zdrowia sta-
wow. Kosci, chrzastka, $ciegna i pozostate tkanki reaguja
na ¢wiczenia i dodatkowe obcigzenie — rosng dzieki nim
w site. Ciato zaczyna wchlania¢ wiecej wapnia, ktory na-
stepnie odktada w kosciach, wzmacniajac rusztowanie
ciata. Cwiczenia rozwijaja miesnie i zwiekszaja ich obje-
to$¢, by pomagaty ustabilizowac¢ stawy. To samo tyczy sie
Sciegien i wiezadet.
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Odpoczynek przynosi rezultaty przeciwne do ¢wiczen.
Wywotluje atrofi¢. Kosci wytracajq wapn, migsnie i §ciggna
stabng, substancje odzywcze przestajq krazy¢ po organi-
zmie, ktory nie usuwa juz odpadow z chrzastki, co z kolei
prowadzi do przyspieszonego rozktadu stawéw. Do tego
dochodzi czynnik psychologiczny — ryzyko uzaleznienia.
Brak aktywnosci fizycznej zwieksza ryzyko zachorowania
na zapalenie stawow. Wystarczy kilka tygodni noszenia
gipsu, by zainicjowa¢ rozktad chrzastki.

Krew nie dociera do chrzgstki w stawach, ktéra wchiania
tlen i substancje odzywcze - oraz eliminuje odpady - za
sprawa ruchéw skurczowo-rozkurczowych wywotanych
aktywnodcia fizyczng. Podczas ruchu do wnetrza stawu
zostaje najpierw wcisniety, a nastepnie wypchniety ptyn.
Zdrowie chrzastki zalezy od ruchu - poniewaz bez niego
znika jedyna metoda dostarczenia substancji odzywczych.

Wiasnie dlatego infekcje tak czesto obierajq sobie za cel
stawy, ktore przeciez nie sq bezposrednio potaczone z ukta-
dem krwiono$nym, co oznacza, ze krazenie odbywa sie
w nich w bardzo ograniczonym zakresie. Brak aktywno$ci
to wyrazne zaproszenie dla bakterii i wiruséw, ktore w sta-
wach moga znalez¢ bezpieczng przystan, niezagrozone przez
uktad odpornosciowy i krazace w krwiobiegu antybiotyki.

Wyobrazmy sobie stawy jako wielkie gabki. Gabka, kt6-
ra zostawimy sama sobie, tylko czesciowo nasigknie woda.
Dopiero gdy wycisniemy z niej wode, a nastepnie pusci-
my, by mogta ja zassa¢, dojdzie do wymiany ptynu mie¢dzy
wnetrzem gabki a jej otoczeniem. Cwiczenia to whasnie
takie Sciskanie gabki. Im wigcej ¢wiczymy, tym wiecej ply-
nu przepltywa przez gabke. W jej wnetrzu moga gromadzi¢
sie bakterie, ktérym nie bedzie przeszkadzato to, co dzieje
si¢ dokota. Nawet jesli siggniemy po mydio antybakteryjne
albo dodamy do wody detergentu, to dopdki nie $ci$nie-
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my gabki, substancje chemiczne nie przedostana sie do jej
érodka, by zabi¢ gromadzace sie tam bakterie. Cwiczenia
maja zasadnicze znaczenie dla procesu wymiany ptynéw.
Podobnie jest w przypadku stawéw — ¢wiczenia wspoma-
gaja wymiane tlenu, substancji odzywczych, przeciwciat
oraz antybiotykéw oraz pozwalaja usunaé produkty prze-
miany materii, toksyny i bakterie.

Jesli twoje cialo padnie ofiarg zmasowanego ataku kra-
zacych po krwiobiegu mikroorganizmoéw, to najpredzej na-
tkniemy si¢ na nie w stawach. Wystarczy, ze pozwolimy im
sie tam zagniezdzi¢ i znalez¢ schronienie przed niebezpie-
czenstwami poruszania si¢ po krwiobiegu, a blyskawicznie
zaczng sie¢ rozmnazaé. One same i towarzyszace im tok-
syny zaczng wgryzaé sie w tkanke stawu, wywotujac stan
zapalny, bol, obrzek i rozpad. To wazne, by zapewni¢ sobie
odpowiednia dawke ¢wiczen, ktére pomoga zwalczy¢ in-
fekcje w zarodku.

Rodzaje ¢wiczen

Jakie ¢wiczenia wykonywaé? Wszystkie rodzaje ¢wiczen,
w ktérych poruszamy stawami, przyniosa nam korzys¢ —
dopoki ruchowi nie towarzyszy bol i nie wywotuja urazu.
Nalezy unika¢ sportéw — tego rodzaju aktywno$¢ bywa zbyt
intensywna i niesie ze soba ryzyko pojawienia si¢ urazu.
Unikajmy tez ¢wiczen niosacych z soba zbyt duze obcigze-
nie dla ciala, jak podnoszenie ci¢zar6w lub bieganie. Najle-
piej sprawdzi sie tagodny aerobik. Z kolei ¢wiczenia oparte
na obcigzeniu koéci i mieéni pomogg wzmocnic¢ tkanke sta-
wow w kostkach, kolanach i biodrach.

Jesli jaki§ ruch wywotuje bl — nie wykonuj go na site.
Staraj sie przeéwiczy¢ peten zakres ruchu dla chorych sta-
wow, ale dopoki czujesz sie z tym komfortowo. Zakres ru-
chu zacznie sie zwieksza¢ wraz z postepami ¢wiczen.
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Chodzenie jest fantastycznym, fagodnym, docigzajacym
stawy ¢wiczeniem, ktére mozesz dostosowa¢ do swoich
zdolnosci i ograniczen. Plywanie idealnie nadaje si¢ do
pracy nad calym ciatem, cho¢ nie docigza go réwnie sku-
tecznie co inne ¢wiczenia.

Cwiczeniem, ktére idealnie sprawdza si¢ w walce z ar-
tretyzmem, s odbicia. Jak sama nazwa wskazuje, polegaja
one na podskakiwaniu na elastycznej powierzchni, np. na
trampolinie. Do tej grupy ¢wiczen nie zalicza sie skakanie
na skakance, poniewaz odbijamy sie od twardej powierzch-
ni, mocno przy tym obciazajac stawy. Chorym na artretyzm
zalecam stosowanie matej trampoliny o $rednicy ok 90 cm.
To wygodny przyrzad do ¢wiczen, z ktérego mozna korzy-
sta¢ bez wzgledu na pore roku. Zajmuje niewiele miejsca
i zmiedci si¢ w kazdym pokoju, dzigki czemu ¢wiczymy
w temperaturze, ktéra kontrolujemy, niezaleznie od tego,
co dzieje sie na zewnatrz.

W przeciwienstwie do joggingu i skokéw na skakance,
podskakiwanie na trampolinie nie obcigza stawéw. Spre-
zyny amortyzuja niemal 90% sily uderzenia, dzigki cze-
mu nie poczujemy przeszywajacego bolu towarzyszacego
ladowaniu na stopach. Odbijanie si¢ przypomina pod tym
wzgledem chodzenie. Poniewaz jednak ciato przemiesz-
cza sie w pionie i oddzialujg na nie inne sily, ¢wiczenie
w znacznie wigkszym stopniu niz spacery stymuluje ko-
$ci i tkanke. Odbijanie sie wzmacnia stawy réwnie sku-
tecznie jak jogging, ale nie wywoluje towarzyszacego bie-
ganiu szoku zwigzanego ze zderzeniem stopy z twarda
powierzchnig. Specjali$ci z NASA, ktoérzy badali odbija-
nie sie, stwierdzili, ze ¢wiczenie to jest o 68% bardziej
skuteczne od joggingu. Innymi stowy: nie do$¢, ze mniej
szkodzi stawom, to na dodatek przynosi wieksze korzysci
niz bieganie.
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Dr Bruce Fife — méwca, dietetyk, autor ponad 20 migedzyna-
rodowych bestsellerow poswigconych zdrowiu i odzywianiu,
m.in. Jak pokonac Alzheimera, Parkinsona, SM i inne choroby neu-
rodegeneracyjne, Cud oleju kokosowego, Woda kokosowa.

Cierpisz na bole stawow lub schorzenia te wystapity
u Twoich bliskich? Dzi¢ki tej ksigzce mozesz zapobiec do-
legliwosciom artretycznym i catkowicie je wyleczy¢.

Autor przedstawia program 7 krokéw do pokonania pro-
bleméw ze stawami, ktéry przynosi wyrazng ulge. Jest
on bezpieczny, bezbolesny i tani — wyprébowujac go, nic
nie tracisz, za to mozesz uwolni¢ si¢ od bélu i odzyskaé
sprawnos¢ na cate zycie. Z ksigzki dowiesz sig, co wywotu-
je forme typowego artretyzmu, fibromialgii, reumatoidal-
nego zapalenia stawow czy podagry oraz jak te schorzenia
leczy¢. Niewazne, czy wykonujesz prace biurowa, jestes
gospodynig domowg czy sportowcem, dzigki tej publikacji
zmniejszysz ryzyko wystapienia bolesnych urazow.

Czas zadba¢ o swoje stawy.
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