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Przedmowa

Ksigzke Bozeny Przyjemskiej ,Z daleka od mleka”, jak réw-
niez jej poprzednia ksigzke ,Niebezpieczne zboza”, prze-
czytalam z wielkim zainteresowaniem. Autorka zadala
sobie wiele trudu, zeby przedstawi¢ ogrom druzgocacych
argumentow przeciwko spozywaniu mleka, a wczesniej tez
glutenu. Potwierdzam stusznos¢ tych tez. Od okolo 10 lat,
kiedy to wprowadziliSmy testy na nietolerancje pokarmowa
u kuracjuszy bedacych na diecie warzywno-owocowej, nie-
tolerancja kazeiny mleka i glutenu zb6z okazala sie by¢ naj-
czestsza, a eliminacja tych bialek z diety w wielu przypadkach
dawala trwala poprawe zdrowia. Nawet przed okolo 100
laty stynny szwajcarski lekarz dr Bricher Benner proroczo
odradzal picie mleka krowiego, w zamian proponujac mleko
roslinne. Uwazam, ze ksigzke te powinni przeczyta¢ nie tyl-
ko potencjalni pacjenci, ale takze lekarze, aby méc zwiekszy¢
skutecznos$¢ leczenia i wspélnie cieszy¢ sie zdrowiem.

— dr Ewa Dabrowska,
autorka diety warzywno-owocowej
1 ksigzki Ciato i ducha ratujmy zywieniem



Z daleka od mleka!

Jeszcze 15 lat temu bytem narkomanem krowy, czyli picia
i jedzenia nabialu. Ksigzka pt. ,Mleko, cichy zabdjca” urato-
wala mi zycie. Obecne opracowanie nie ma sobie réwnego
w najnowszej literaturze, zwlaszcza polskiej. Jestem prze-
konany, ze guru odzywiania T. C. Campbell z ogromnym
zainteresowaniem rowniez przeczyta caly material.

Wiekszos¢ wegetarian nadal spozywa nabial. Sg tzw.
,<Smieciowi wegetarianie” (plus produkty pszeniczne i prze-
tworzone). Co mozna zrobi¢?

Przesta¢ spozywac nabial. Wszystkie ssaki pija mleko mat-
ki. My pijemy od krowy, nie bedac krowami. Jest to jedna
z cywilizacyjnych pomylek ludzkosci. Kazdy z rozdziatow jest
niezwykle interesujacy. Wykazanie zwigzku miedzy piciem
mleka a czestszym wystepowaniem chociazby stwardnienia
rozsianego stawia Autorke poza wieloma paradygmatami
nauki! Zalecanie jeszcze wigkszego dziennego spozycia mle-
ka w przypadku osteoporozy jest bledem w sztuce lekarskiej.
Karmienie krowim mlekiem dzieci i mlodziezy to juz pro-
blem rangi prawie panstwowej. Ukazanie sie takiej ksiazki
w jezyku polskim jest wydarzeniem naukowym ogromnej
wagi. Nie tylko trzeba poleca¢ zainteresowanie ta lekturs,
trzeba ja mie¢ w swojej bibliotece domowej. Piekny tytul:
Z daleka od mleka. Osobiscie bardzo dziekuje.

- dr Eugeniusz Siwik
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Wstep

Mleko od zarania dziejoéw bylo bardzo waznym sktadnikiem
diety cztowieka. W literaturze pojawia sie jako symbol zdro-
wia i dobrobytu, stad znane powiedzenie o ziemi ,mlekiem
i miodem ptynacej”. Najbardziej rozpowszechnione jest mle-
ko krowie, ale w innych kulturach spozywa sie mleko koz,
klaczy i owiec. Uczulajace wlasciwosci mleka znane s3 od
wiekow. Galen, ktéry zyt na przelomie I1i Il w. n.e., zauwa-
zyl, ze mleko kozie moze by¢ alergenem. Hipokrates, ojciec
medycyny, w V w. n.e. pisal o alergii na mleko. Od 1901 roku
niemieccy i amerykanscy naukowcy zaczeli dokumentowac
reakcje na mleko. W 1950 roku przeprowadzono pierwsze
Slepe préby na temat alergii na mleko. W 1956 roku dzieki
uzyciu mikroskopu elektronowego badacze przekonali sie,
jak uklad immunologiczny reaguje na kazeine - biatko znaj-
dujace sie w mleku.

Mimo wielu badani na temat szkodliwosci mleka dla na-
szego zdrowia, prowadzonych od kilkunastu lat przez réz-
ne placowki naukowe na calym $wiecie, informacje te nie
docierajg do $wiadomosci przecietnego cziowieka. Prze-
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12 Z daleka od mleka

konania o leczniczych wlasciwosciach mleka zwierzecego,
podtrzymywane przez wielu lekarzy i dietetykéw, sa bardzo
silne. Nawet znani w Ameryce Pélnocnej naturoterapeuci
i dietetycy namawiaja do spozywania surowego mleka od
kréw, ktore pasg sie na lace. Wprawdzie mleko tego typu
pozbawione bedzie znacznej czesci toksyn wymienionych
w rozdziale ,Biala trucizna”, ale kazeiny - bialka, ktére
alergizuja, zakwaszajg i powodujg wydzielanie duzych ilosci
§luzu - w dalszym ciggu beda spelniaé¢ swoje niszczycielskie
zadanie. Polecanie przez dietetykéw i lekarzy mleka jako naj-
lepszego srodka zapobiegajacego osteoporozie jest tragiczng
pomylka, skutek jest odwrotny. Wprawdzie mleko krowie
zawiera duzo wapnia, ale nie jest on kierowany do kosci, tyl-
ko osadza sie w naczyniach, gdzie buduje ztogi miazdzycowe,
a w stawach i miesniach powoduje zwapnienia. Panuje tez
wiele przesadéw i falszywych przekonan, ze mleko krowie
wzmaga laktacje, wiec poleca sie je mtodym matkom w po-
staci bawarki. Do dzi§ uzywane jest do celéw leczniczych.
Mleko z mastem i miodem albo - co gorsza — z czosnkiem
bylo koszmarem mojego dzieciristwa.

W diecie pierwotnych ludzi nie byto mleka zwierzece-
go. W tamtych zamierzchlych czasach czlowiek kierowal
sie instynktem, wybierajgc sobie pozywienie, ktére mu nie
szkodzito. Dziesie¢ tysiecy lat temu, kiedy zaczeto udoma-
wiaé bydto, wprowadzenie mleka zwierzecego do jadlospisu
czlowiek okupowal wielkimi dolegliwosciami gastrycznymi,
a nawet smiercig. Mimo réznego typu dolegliwosci picie
mleka przez doroslte osoby rozpowszechnilo sie prawie na
calym swiecie. Od czasu udomowienia zwierzat i traw za-
czely sie choroby cywilizacji. W swiecie rozwinietych tech-
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nologii czlowiek, istota inteligentna i myslaca, nie jest w sta-
nie rozpoznaé pozywienia, ktére jest dla niego szkodliwe.
Wine za to ponosza kazomorfiny, male czastki znajdujace
sie w mleku. Wedruja one z pragdem krwi do mézgu i przy-
czepiajg sie do receptoréw opiatowych (receptor w ogdlnym
znaczeniu jest strukturg lub narzagdem majacym zdolnosé
reagowania na specyficzne bodzce. Receptory opiatowe, do
ktérych przyczepiajg sie kazomorfiny, reaguja na morfine).
Kazomorfiny sg przyczyna nie tylko uzaleznienia od mleka,
ale takze wielu probleméw zdrowotnych. Za istniejacy stan
rzeczy wini sie wiele czynnikéw, ale podstawowg droga do
zdrowia jest zmiana diety i wyleczenie przewodu pokarmo-
wego. Tam bowiem znajduje sie 70 proc. naszego ukladu
odpornosciowego, ktéry stoi na strazy naszego zdrowia.
Epidemia choréb z autoagresji i badanie jej przyczyn skiero-
waly badaczy na droge poszukiwan zagrozen bezposrednio
wynikajacych z naszego codziennego zycia. Dlatego zain-
teresowano sie produktami, ktére spozywamy codziennie
w duzych ilosciach, takimi jak chleb i mleko. Okazalo sig, Ze
wlasnie te pokarmy najczesciej wywoluja nietolerancje po-
karmowe i sg przyczyng stanéw zapalnych. Wystarczy z nich
zrezygnowac, aby osiagnac znaczng poprawe zdrowia.

Mleko krowie nie jest odpowiednim dla czlowieka pokar-
mem. Rézni si¢ bardzo od mleka ludzkiego, dlatego wywotuje
reakcje immunologiczna i uszkadza organizm.

Mleko krowie zawiera trzy razy wiecej bialka, prawie cztery
razy wiecej wapnia, piec razy wiecej fosforu i ponad trzy razy
wiecej sodu niz mleko ludzkie. Jest zaprogramowane przez
przyrode w taki sposéb, aby w stosunkowo krétkim czasie wy-
karmi¢ duze zwierze o duzej masie kostnej. Ludzkie niemowle
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w chwili urodzenia wazy 3-4 kilogramy i na osiagniecie wagi
50-90 kilograméw potrzebuje osiemnastu lat. Waga urodze-
niowa cielecia wynosi 40 kilograméw, a ciele na osiggniecie
wagi 900 kilograméw potrzebuje dwoch lat. Duze ilosci biatka,
thuszczu i soli mineralnych w mleku krowim sg wiec uzasad-
nione dla cielecia, ale podawane niemowleciu trwale uszka-
dzaja delikatny organizm. W $wiecie ssakéw nieznane jest
odzywianie si¢ mlekiem jednego gatunku przez inny gatunek.
Czlowiek, gwalcac to prawo, doczekat sie zemsty przyrody.

W mojej ksigzce prébowalam zgromadzi¢ badania i wydo-
by¢ je na swiatlo dziennie, aby u§wiadomi¢ zagrozenia ptyna-
ce ze spozywania tego ,zyciodajnego napoju’, jak nazywa sie
mleko krowie.

Moja historia

W spoteczenistwie swiadomos¢ na temat szkodliwosci mleka
jest w dalszym ciggu bardzo znikoma. Nie wszyscy dietetycy
zdaja sobie sprawe, jakie zagrozenia niesie ze soba dieta ob-
fitujaca w mleko. Kiedy szukalam przepiséw na mieszanki
dla niemowlat bez mleka krowiego, natknetam sie na wiele
takich, ktére radzg spozywaé mleko prosto od krowy, kté-
ra pasie sie na lace. Niestety, nie uwzgledniaja szkodliwosci
mleka nie tylko zatrutego chemig, ale takze majgcego w swo-
im naturalnym sktadzie biatka, cukry i sole mineralne, ktére
uszkadzaja delikatny organizm noworodka.

Moja swiadomos¢ na temat zagrozenia ptynacego ze stro-
ny konsumpcji mleka i jego przetworéw rozwineta sie tez
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dosy¢ pédzno. Oplacitam to wszystkimi konsekwencjami
zdrowotnymi, jakie wynikajg z alergii na mleko.

Z relacji mojej matki wynika, ze do pierwszego roku zycia
nie chorowalam, bylam bowiem karmiona piersia. Kiedy
przestawiono mnie na mleko krowie, zaczety sie klopoty.
Meczyl mnie kaszel, nazywany bronchitem, i nikt nie ko-
jarzyl go z alergig na mleko. We wczesnym dziecinistwie
dokuczaly mi ciagte przeziebienia, zapalenia nosogardzieli
i uszu. W wieku 5 lat zachorowalam na koklusz i doktadnie
pamietam ataki strasznego kaszlu.

Moja babcia prébowala ratowaé moje zdrowie za pomocg
mleka koziego, ktére wedlug jej wiedzy dziatalo odzywczo
i terapeutycznie. Za wypicie szklanki cieptego, biatego napo-
ju z piankg o obrzydliwym zapachu dostawalam w nagrode
kawatek czekolady.

Kiedy bylam starsza, miatam niezliczona ilos¢ angin, a kazde
czeste przeziebienie konczyto sie kaszlem, ktéry byt tak silny,
ze odbieral mi oddech, wtedy spatlam na siedzgco. W dorostym
zyciu — przeziebienia, dwa razy do roku zapalenie ptuc. Przezy-
tam chwile grozy, kiedy zdiagnozowano u mnie gruZlice, ktéra
po dokladniejszych badaniach okazala si¢ Srédmiazszowym
nieswoistym zapaleniem pluc. Bytam hospitalizowana i dtugo
potem dochodzilam do siebie. Zapalenie przydatkéw nekalo
mnie wiele razy. Z mleka i jego przetworéw zrezygnowatam
25 lat temu i wtedy skonczyla sie moja zdrowotna gehenna.
Obecnie, po takiej dlugiej abstynencji, nawet malerika ilos¢
mleka czy przetworéw mlecznych wywoluje u mnie kaszel
i nadprodukcje flegmy. Mj organizm wyraza niezadowolenie
i ostrzega, ze to produkt dla mnie nieodpowiedni.






Alergia na mleko i jego przetwory
i ich nietolerancja

Badania wykazaly, Ze najczestszg przyczyng astmy, zapalen
ucha wewnetrznego, przeziebien i innych probleméw zdro-
wotnych u dzieci i dorostych jest uczulenie na mleko albo
jego nietolerancja. Mleko krowie zawiera ponad 30 bialek,
z ktérych kazde moze by¢ przyczyna alergii. Najczesciej
powoduje ja kazeina, znacznie rzadziej — pozostale biatka
serwatkowe. Wedlug statystyk w Polsce alergia na bialko
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mleka krowiego wystepuje u 7 proc. niemowlat karmionych
sztucznie i u 1,8 proc. karmionych naturalnie.

Moja cérka w wieku 6 tygodni przeszla sSrédmigzszowe za-
palenie ptuc. Objawami, ktére mnie zaniepokoity, byly tarcie
noska i przyspieszony oddech. Ostuchowo nic nie mozna
bylo stwierdzié, dopiero przeswietlenie potwierdzilo moje
przypuszczenia. Zawisla nad nami grozba szpitala. Trzeba jej
bylo podac silny antybiotyk, ktéry pomogt w zlikwidowaniu
infekgji, ale uszkodzit jelita i zniszczyl flore bakteryjna. 30 lat
temu moja wiedza na temat znaczenia flory bakteryjnej byla
bardzo znikoma. Z powodu czterokrotnego zapalenia piersi
karmitam ja tylko przez 6 tygodni, co na pewno nie pomogto
w odbudowaniu odpornosci. Jako dziecko miala duzo réz-
nych probleméw, ktére wskazywaty na uczulenie na kazeine,
ale w tamtych czasach nie umialam odczytaé sygnaléow, ktére
wysylal mi jej organizm. Zapalenie uszu, klopoty ze spaniem,
wyprysk atopowy, czeste przeziebienia — teraz juz wiem na
pewno, ze byly to objawy alergii pokarmowej na mleko,
a wylgczenie go z jadlospisu oszczedziloby mojemu dziecku
choréb i cierpien.

»Alergia jest odpowiedzia tkankowa na oddzialywanie
réznych obcych substancji okreslanych mianem alergen,
polegajaca na reakcji immunologicznej zwigzanej z powsta-
niem swoistych przeciwcial, ktére po zwigzaniu z antygenem
doprowadzaja do uwolnienia réznych substancji — media-
tor6w stanu zapalnego. W reakcjach alergicznych uczest-
niczy uklad immunologiczny, jego komoérki, np. limfocyty
T, granulocyty kwasochlonne (eozynofile) oraz komorki
tuczne (mastocyty). Istotng role w alergicznych odczynach
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odgrywajg przeciwciala — immunoglobuliny klasy (IgE). Re-
akcja alergiczna moze nastgpic po spozyciu nawet sla-
dowych ilosci produktu, a objawy pojawiaja sie w ciagu
24-72 godzin. Mleko krowie zawiera ponad 200 antygenéw,
z ktérych 25 jest znane jako alergeny. Najbardziej niebez-
pieczne sa: bialka — kazeina i betalaktoglobulina, to one
s3 najczestszg przyczyng alergii.

Alergia na mleko krowie w wymiarze epidemii pojawila
sie w latach 50., kiedy to specjalisci przemystu spozywczego
zaczeli produkowaé na masowg skale mieszanki zawierajg-
ce mleko krowie i wprowadza¢ je do zywienia niemowlat
w miejsce pokarmu kobiecego. Pierwsze doniesienia na te-
mat masowego wystepowania alergii u niemowlat zaczely
pojawiac sie od 1951 roku, prawie natychmiast po wprowa-
dzeniu mieszanek.

Dawniej kobiety karmily dzieci do 3. roku zycia,
a jezeli matka z jakiegos powodu nie mogla czy nie chciala
karmi¢ oseska, wynajmowano mamke, kobiete, ktéra karmi-
ta swoje dziecko i uzyczata pokarmu innemu noworodkowi.
Taka pania nazywano tez mleczng matka.

Objawy kliniczne alergii na mleko krowie u niemowlat
i dzieci sa bardzo zréznicowane, moga dotyczy¢ pojedyn-
czych narzadéw albo calych uktadow i sg to: kolka, ulewa-
nie, wymioty, brak apetytu, biegunka, wodniste, tryskajace
stolce (czesto z domieszka sluzu i krwi), chroniczny katar,
dusznos¢, suchy kaszel, czeste zapalenia ucha, szorstka skéra
i zaczerwienione policzki, silna, trudna do zlikwidowania
ciemieniucha, wysypka w zgieciach tokciowych i pod kolana-
mi, pekanie skory w okolicy platka ucha, a takze pokrzywka,
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wyprysk niemowlecy, obrzek naczynioruchowy, atopowe
zapalenie skory, zapalenia oskrzeli, katar alergiczny oraz na-
wracajace zapalenia uszu. W sytuacjach bardzo silnej alergii
moze wystapi¢ wstrzgs anafilaktyczny, ktéry zagraza zyciu
dziecka. Ponizej podaje objawy, ktére wymagaja natych-
miastowego podania lekéw ratujacych zycie. S to: obrzek
warg, jezyka, krtani, skurcz oskrzeli, dusznosé¢, pokrzywka
wystepujaca na skérze, pogarszanie stanu ogdlnego dziecka,
spadek cisnienia krwi, utrata sSwiadomosci, zapasé¢, drgawki.
Jak podaja statystyki, alergia na mleko zaczyna sie we wcze-
snym niemowlectwie i wystepuje u 70 proc. calej populagji.
Wiekszos¢ podanych ponizej objawéw leczona jest przez
réznych specjalistow, ktérzy zamiast zalecié¢ zrezygnowanie
z produktow alergizujacych takich jak gluten i kazeina, wy-
pisuja recepty na domniemane dolegliwosci. Zmiana diety
jest pierwszym krokiem do wyzdrowienia. Alergia na mleko
ma rézne oblicza i pojawié¢ sie moze kilka dni po spozyciu
produktu zawierajacego alergen. Ponizej podaje liste obja-
wow, ktére w wielu przypadkach nie sg kojarzone z alergia
na mleko lub jego nietolerancja. Sg to: ciemne obwdédki wo-
kot oczu, bladosc skoéry, egzema, pokrzywka, tradzik, obrzek
naczyniowo-ruchowy (obrzek warg), lysienie plackowate
i wypadanie wloséw, blados¢ skory, obfite pocenie sie, afty,
atonia zoladka, wymioty, zapalenie jelit, refluks, zakl6cenia
we wchlanianiu pokarmu, brak apetytu, wrzody zoladka,
biegunka, zaparcia, béle w okolicy jamy brzusznej, gazy, he-
moroidy, krwawienie z odbytu, astma, czeste przeziebienia,
katar, kaszel, krup - szczekajace zapalenie krtani, zapalenie
gérnych drég oddechowych, nawracajace zapalenie pluc,
obrzek sluzéwki jamy nosowej, krwawienie z nosa, wodnisty
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wyciek z nosa, zapalenie gardla, zapalenie zatok, zapalenie
oskrzeli, zapalenie ucha srodkowego i wewnetrznego, aler-
giczne zapalenie spojéwki (czerwone oczy), anemia, bol glo-
wy i migrena, choroba serca, zaburzenia rytmu serca, serce
plucne, dyskomfort w ukladzie miesniowo-szkieletowym,
maloplytkowos¢, mimowolne moczenie nocne, zesp6t ner-
czycowy, zapalenie pecherza, drazliwosé¢, nadpobudliwosé,
zaburzenia zachowania, napiecie, objawy reumatyczne,
przykry zapach z ust, zaburzenia wzrostu i rozwoju, objaw
ciaglego zmeczenia, uplawy.

Wedlug strony internetowej poswieconej alergii na mle-
ko, osoby ze zdiagnozowanym uczuleniem powinny nosi¢
ze sobg zestaw przeciwwstrzagsowy na wypadek wstrzasu
anafilaktycznego.

Wiele badan i publikacji potwierdza wystepowanie aler-
gii na mleko krowie i jego przetwory. Artykut pt. ,Wplyw
wyizolowanych z mleka bialek na alergiczne dzieci” (Oral
Challenge with Milk and Isolated Milk Proteins in Allergic
Children) ukazal sie w magazynie American Academy of Pedia-
trics z 24 kwietnia 1963 roku.

Grupa naukowcéw przeprowadzila badania na Wydziale
Pediatrii Uniwersytetu w Teksasie (Department of Pedia-
trics, University of Texas Medical Branch, Galveston, Texas).

U 89 dzieci, ktére zostaly poddane badaniom, stwierdzo-
no silng alergie na biatka znajdujace sie¢ w mleku krowim.
Wiegkszos¢ z nich zostala zdiagnozowana przed uplywem
drugiego roku zycia. Alergia pojawila sie¢ w pierwszych mie-
sigcach zycia u 77 proc. dzieci i byly to wymioty, biegunka,
béle brzucha, astma, zapalenie nerek, wyprysk atopowy.
Kilkoro pacjentéw mialo objawy neurologiczne, a takze po-
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krzywke i wstrzas anafilaktyczny. Reakcje na mleko podawa-
ne w pozywieniu wykazywalo 78 proc. badanych. U niekt6-
rych pacjentéw objawy alergiczne pojawialy sie juz po 12-24
godzinach od podania mleka. W niektérych przypadkach
reakcja nastgpila po dwoéch minutach, a w niektérych - po
dwéch dniach. Silna reakcja alergiczna na minimalng ilo$¢
mleka pojawiala sie u pacjentéw, ktérzy mieli silng reakcje
alergiczng zdiagnozowana wczesniej. Pie¢dziesieciu pieciu
pacjentom podano czystg kazeine, alfa-laktoglobuline, beta-
-laktoglobuline i albumine zawartg w 100 mililitrach od-
tluszczonego mleka. Wszyscy badani wykazali odczyn aler-
giczny na mleko zawierajace wymienione biatka. Na kazeine
zareagowalo 57 proc., 51 proc. — na laktoglobuling, 66 proc.
- na alfa-laktoglobuline. Po prowokacji mlekiem podanym
pacjentom okazalo sie, ze u 13 proc. wywotato ono uczulenie
na albumine.

Doktor Jonathan Brostoff, ktéry jest autorytetem w dziedzi-
nie alergii pokarmowych na Krélewskim College'u w Lon-
dynie, powiedzial, ze jezeli wylaczy sie mleko z diety, czuje-
my sie znacznie lepiej. Dr James Breneman, byly prezydent
Amerykanskiej Akademii Alergii, Astmy i Immunologii,
stwierdzil, ze 60 proc. Amerykanéw cierpi na réznego ro-
dzaju alergie pokarmowe. Opublikowal on doniesienie na
ten temat w Lancecie, gdzie nazywa alergie na mleko ,wielkg
niezdiagnozowana”. W 28 numerze miesiecznika Contact
Dermatitis z 1993 roku autor Deblaz opisuje wstrzas ana-
filaktyczny, ktéry zdarzyl sie 33-letniej pacjentce w czasie
sztucznej inseminacji sperma meza. Pie¢ minut po insemi-
nacji pojawily sie kltopoty z oddychaniem, astma, wymioty,
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swedzenie, obrzeki powiek i ust. Reakcja zostala wywotana
przez kazeine, ktéra zostala uzyta do przygotowania pozyw-
ki dla plemnikéw. Podobna historia wstrzasu anafilaktycz-
nego u siedmioletniego chlopca zostala opisana w Pediatric
Annals. Chlopiec zostal poczestowany rosolem, w ktérym
znalazla sie kazeina. Dziecko mialo klopoty z oddychaniem,
zsinialo, mialo zaburzenia pracy serca. Objawy te zagrazaty
jego zyciu, chlopiec musiat by¢ natychmiast hospitalizowa-
ny. Alergia na mleko moze wywotaé béle migrenowe i sil-
ne bodle glowy. 34-letni pacjent od dziecka cierpial na silne
migrenowe boéle glowy, a badania nie wykazywaly zadnych
anomalii w moézgu. Leki przeciwbdlowe nie pomagaly. Po
odstawieniu mleka i jego przetwordw bdle ustgpily i nigdy
wiecej sie nie pojawily. Az strach pomysleé, ilu pacjentéw
jest nieprawidtowo zdiagnozowanych i karmionych ,lekami
przeciwbolowymi”, czesto réwniez antydepresyjnymi, kté-
re nie dos¢, ze nie pomagaja, to jeszcze niszcza organizm.
Dr Ratner w 9 numerze magazynu Israel Journal of Medical
Sciences z 1983 roku publikuje badania przeprowadzone na
33 pagjentach z bélami gtowy i 44 pacjentach z astma. Badani
wykazali bardzo duzg poprawe po usunieciu z diety mleka
i jego przetworéw. W tym samym roku w magazynie me-
dycznym Lancet opublikowal on wyniki badan 93 pacjentéw
z bardzo silng migreng — eliminacja kazeiny z mleka uwolnita
badanych od migreny.

Tysigce Amerykanéw cierpi z powodu bdléw artretycz-
nych, a jezeli zmieni sie diete na bezmleczng i bezglutenows,
béle mijaja bezpowrotnie. W numerze 282 British Medical
Journal z roku 1988 opisana zostala historia 38-letniej ko-
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biety z silnymi bdélami artretycznymi, leczonej przez 11 lat
tradycyjnymi lekami bez wiekszego skutku. Lekarka, ktéra
ja leczyta, poprosita o konsultacje swojego kolege, ktéry
doktadnie przeprowadzil wywiad dotyczacy diety. Okazalo
sie, ze pacjentka bardzo lubila ser i spozywala go okoto 0,5
kg dziennie. Lekarz polecil wyeliminowanie z diety mleka
i wszystkich jego przetwordw. Efekt byt szokujacy — w ciagu
dwoch tygodni béle zaczely sie zmniejszac i w konicu ustapity
po kilku miesigcach. Leki przeciwbdlowe i przeciwzapalne
zostaly odstawione. Po kilku miesigcach, zeby przekonaé
sie, ze to wlasnie kazeina zawarta w mleku byla powodem
wszystkich symptoméw, lekarz polecil wiaczenie do jadlo-
spisu mleka krowiego i jego przetworéw.

W ciggu 24 godzin powrdcily u pacjentki silne béle stawéow,
stabos¢ miesni dloni i obrzeki. Wszystkie objawy zniknety po
odstawieniu mleka i jego przetworéw. Stalo sie oczywiste, ze
to uczulenie na mleko wywolywato objawy artretyzmu.

Niektére noworodki mogg mieé alergie na mleko matki,
zwlaszcza jezeli matka karmigca odzywia sie mlekiem kro-
wim i jego przetworami. W 2004 roku zrobiono test na
11 dzieciach uczulonych na mleko i opublikowano dane
w 7 numerze Medical Journal of Australia. Byl to test skérny
i dotyczyl dwoch rodzajéw mleka z kazeing typu Al i A2 -
nie odnaleziono zadnej réznicy, odczyn byl taki sam. W 2006
roku Zoghbi, Trampette i wspolpracownicy opublikowali
w American Journal of Physiology Gastrointerlan and Liver
Physiology badania stwierdzajace, ze obecnos¢ kazomorfin
w mleku powoduje wytwarzanie sluzu w gardle i nosie, co
chinscy lekarze zaobserwowali kilka tysiecy lat temu.



Konsumpcja mleka ryzykiem
powstawania nowotworow

O raku piersi Dorota dowiedziala sie zupelnie przypadkowo.
Rutynowe badania u ginekologa z badaniem piersi wykry-
ty maly, twardy guzek w prawej gérnej czesci lewej piersi.
Szczegblowe badania i biopsja potwierdzily podejrzenia pani
doktor. Badania laboratoryjne na poziom IGF-I insulinopo-
dobnego czynnika wzrostu wykazaly znaczne jego podwyz-
szenie. Podczas operacji chirurgicznej usunieto zmiane, ktéra
okazala sie zlosliwa. Dorota cierpiala tez od dziecinstwa na
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astme i spadki energii. Usuniecie z diety mleka, produktéw
mlecznych i zbozowych wyzwolily Dorote z napadéw astmy.
Po roku stosowania diety zbadano poziom IGF-Ii zauwazo-
no znaczny jego spadek. Minetlo 8 lat od operacji, a kontrolne
badania organizmu nie wskazuja na jakiekolwiek przerzuty.
Wrécito doskonate samopoczucie i energia.

Od wielu lat przez rézne grupy naukowcéw prowadzone
s3 badania na temat wptywu diety na wzrost zachorowalno-
$ci na nowotwory. Dieta obfitujaca w mleko i jego przetwory
niesie duze ryzyko choréb nowotworowych z powodu czyn-
nikéw karcynogennych. Badania na temat wplywu kon-
sumpcji mleka i jego przetwordw na czestos¢ wystepowania
nowotwor6éw przeprowadzono w Word Cancer Research
and American Institute for Cancer Research w 1997 roku
przez kilka niezaleznych grup badawczych. Stwierdzono
wplyw konsumpcji mleka i jego przetworéw na wysoki po-
ziom IGF-I - insulinopodobnego czynnika wzrostu, ktéry
jest jedng z przyczyn powstania nowotworow.

Hormon IGF-I wystepuje u kréw i ludzi, jest czastka zbu-
dowana z kilkunastu aminokwaséw, ktéra stymuluje wzrost
i rozmnazanie komoérek. Hormon ten jest bardzo aktywny
u dziewczynek w okresie dojrzewania. Pobudza wzrost
gruczoléw piersiowych. W tym czasie jego poziom jest
dosy¢ wysoki. W dorostym zyciu poziom hormonu spada.
W mleku krowim utrzymuje sie wysoki poziom hormonu,
zwlaszcza kiedy podaje sie krowom syntetyczny hormon
rBGH zwiekszajacy produkcje mleka. Wymienione hor-
mony dzialajg synergicznie i s3 jedng z przyczyn wystepo-
wania raka piersi. Udowodniono tez, ze biatko zwierzece,
a w szczeg6lnosci mleko i jego przetwory, podnosi poziom
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IGF-I we krwi. U mezczyzn z rakiem prostaty i u kobiet z ra-
kiem piersi poziom tego czynnika jest znacznie podwyzszo-
ny w poréwnaniu z osobami zdrowymi. Aktualne badania na
grupie ochotnikéw dowiodly, ze picie raz dziennie szklanki
odttuszczonego mleka przez 12 tygodni podnosi insulinopo-
dobny czynnik az o 10 proc., czyli podnosi tez ryzyko wysta-
pienia raka.

Rak piersi zbiera na calym swiecie Smiertelne zniwo, dlate-
go wiele placowek naukowych zajmuje sie badaniem przyczyn
jego powstania. Badania diety i jej wptywu na zachorowalnos¢
na raka piersi przeprowadzily Women'’s Hospital i Harvard
Medical School w Bostonie. Uczestniczylo w nim 90 000
kobiet przed menstruacjg. Badania wykazaly wzrost ryzyka
zachorowania na raka piersi spowodowane dieta obfitujaca
w biatko zwierzece w postaci miesa, mleka i przetworéw
mlecznych. Wyniki badan zostaly opublikowane w Journal of
the National Cancer Institute.

Podobne badania zostaly wykonane w pazdzierniku 2004
roku przez Harvard Medical School, uczestniczyta w nich
grupa 100 000 kobiet w wieku od 26. do 46. roku zycia. Ba-
dania wykazaly, ze kobiety, u ktérych w diecie przewazaja
biatka zwierzece w postaci miesa, mleka i jego przetworéw,
trzykrotnie czesciej chorujg na raka piersi niz kobiety, w die-
cie ktérych przewazajg warzywa.

Znana brytyjska profesor Jane Plant w 1998 roku zacho-
rowala na raka piersi. Profesor Plant przeprowadzita wlasne
badania i doszla do wniosku, ze nalezy zmieni¢ diete. Wyeli-
minowala wiec mleko ijego przetwory. Po kilku dniach duzy
guzek piersi zaczal male¢, a po szesciu tygodniach byt trudno
wyczuwalny. Swoje doswiadczenia opisala w inspirujacej
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ksigzce pod tytutem ,Your Life in Your Hands”. To, ze po-
ziom hormonéw wystepujacych w mleku jest przyczyna na-
glego wzrostu komérek nowotworowych, udowodnit eks-
peryment wykonany w 2000 roku. Grupa ochotnikéw przez
4 tygodnie wypijata ¢wier¢ litra mleka. Po zbadaniu poziomu
IGF-I we krwi okazalo sie, ze byt on znacznie podwyzszony.
Inna grupa ochotnikéw przez cztery tygodnie spozywala
taka sama ilos¢ mleka sojowego i réwniez u nich po zbadaniu
poziomu IGF-I we krwi okazal si¢ on podniesiony. Wyniki
badan otrzymane w tym eksperymencie doprowadzily ba-
daczy do wniosku, ze to biatko i duza ilos¢ kalorii spowo-
dowaly podniesienie insulinopodobnego czynnika wzrostu.
Moim zdaniem mleko sojowe jest szkodliwe pod wieloma
wzgledami, nie zdziwily mnie wiec wyniki amerykanskich
badari. Dr T. Colin Campbell, znany ze swoich wystgpien
propagator zdrowia, naukowiec, autor kilku ksigzek, opubli-
kowat kilka prac na temat szkodliwosci biatka zwierzecego.

Badania dr Campbella dotyczyly szkodliwosci kazeiny,
ktéra wedlug uczonego jest jedna z waznych przyczyn po-
wstawania nowotworow.

Badania prowadzone na zwierzetach laboratoryjnych kar-
mionych mlekiem krowim zwrdécity uwage na karcynogenne
aflatoksyny (toksyczne metabolity wytwarzane przez grzyby)
znajdujace sie w mleku, byly one powodem raka watroby.

Dr T. Colin Campbell i E. J. Hawrylowicz, biochemik
i dyrektor Mercy Hospital and Medical Center w Chicago,
przeprowadzili sesje eksperymentéw na zwierzetach labora-
toryjnych i doszli do wniosku, ze kazeina podana w karmie
czesciej wywolywala raka piersi niz biatko pochodzace z soi.
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Wysoka konsumpcja mleka niesie tez ze sobg zagrozenie
rakiem jajnikéw — cichym morderca tysiecy kobiet.

Badania na ten temat prowadzita Harvard School of Public
Health, a wyniki byly zaskakujgce: kobiety pijace odttuszczo-
ne mleko w ilosci 2-3 szklanek dziennie byly az 44 proc. bar-
dziej narazone na wystapienie raka jajniké6w w poréwnaniu
z kobietami, ktére mleka nie pity.

W miesieczniku American Journal of Epidemiology mozna
znalez¢ doniesienie na temat korelacji miedzy konsumpcja
mleka a ryzykiem wystapienia raka jajnikéw.

Badania statystyczne trwajgce 13 lat, w ktérych brato
udzial 60 000 kobiet, prowadzono w Szwecji. Wedlug tych
badan ryzyko wystapienia raka jajnika wzrastalo o 50 proc.
u kobiet pijacych mleko krowie. Dane opublikowano w Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition.

Ginekolog dr Gramer twierdzi, ze galaktoza, ktéra po-
wstaje w wyniku rozktadania laktozy, jest czynnikiem uszka-
dzajacym jajniki.

U mezczyzn wysoki poziom IGF-I i rBGH jest przyczy-
na zwiekszonego ryzyka raka prostaty, artykul na ten temat
ukazal sie International Journal of Cancer. W badaniu tym
uczestniczylo 320 mezczyzn, u ktérych zdiagnozowano
raka prostaty, i 240 mezczyzn wolnych od raka. Po wnikli-
wej analizie diety obu grup stwierdzono, ze to konsumpcja
mleka podnosi w znacznym stopniu ryzyko wystepowania
raka. Badania 44 tysiecy mezczyzn prowadzone przez lekarzy
domowych, ktérzy zwracali uwage na diete pacjenta, dowio-
dly, ze konsumpcja mleka i jego przetworéw podnosi ryzyko
raka prostaty az o 70 proc.



Bozena Przyjemska - naturoterapeutka, dietetyczka, osteopatka,
biolog z wyksztalceniem medycznym. Od 30 lat pomaga odzy-
ska¢ zdrowie chorym w Polsce, Kanadzie i USA. Ekspertka w dzie-
dzinie badaf wplywu glutenu i kazeiny na zdrowie wsp6lzesnej
populagji oraz zatozycielka Polsko-Kanadyjskiego Stowarzyszenia
i Instytutu Terapii Czaszkowo-Krzyzowej. Od kilkunastu lat pro-
wadzi szkolenia technik osteopatycznych. Autorka bestselleréw
Niebezpiecne zboza i Terapia Czaszkowo-Krzyzowa.

Kilka lat temu w mediach intensywnie promowano picie mleka.
Dlaczego nie styszymy juz haset typu ,Pij mleko, bedziesz wielki”?
Jakie konsekwencje dla naszego zdrowia niesie spozywanie
tego napoju i jego przetworéw?

Dzieki tej ksiazce poznasz réznice migdzy mlekiem ludzkim, a zwie-
rzecym. Dowiesz sig, do jakich choréb prowadzi mechanizm
uzaleznienia od kazeiny. Autorka omawia wszystkie szkodliwe
substancje znajdujace si¢ w bialym plynie (kazeina, laktoza,
cukry zwierzece) i wyjasnia, jak jego spozywanie wplywa
na este wystepowanie osteoporozy, nowotworéw,
alergii, astmy, anginy, atopowego zapalenia skéry, bélu
brzucha, uszu, ptuc, biegunek i wielu innych schorzef.

Z radji tego, ze mleko krowie jest niezdrowe, proponu- ®
je proste metody na samodzielne sporzadzenie mleka
rolinnego, mieszanki bezmleznej dla niemowiat oraz
wiele przepiséw diety bezmlecznej i bezglutenowe;j.
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