Pochwaly dla ksiazki

Przewlekle stany zapalne — jak je rozpoznaé i wyeliminowaé

Swietna praca, zwlaszcza rozdzial na temat mikrobiomu!

— DR ALEssIO Fasano,
Szef Oddziatu Gastroenterologii i Dietetyki Szpitala Dziecigcego,
Harvard, Massachusetts

Jako paraolimpijka doskonale rozumiem rolg diety
w utrzymaniu doskonatej kondycji fizycznej. Dbanie o zdrowie
bylo zawsze dla mnie priorytetem. Jestem ogromnie wdzigczna
dr Rao i dr Aggarwal za ich bezcenne wskazéwki i rady.

— Tarvyana McFADDEN,
pigtnastokrotna medalistka mistrzostw $wiata, trzykrotna ztota medalistka,
triumfatorka Wielkiego Szlema w maratonie

Ksiazka M. Aggarwal i ]. Rao to kompendium wiedzy na temat
diety, flory bakteryjnej, nawodnienia organizmu, relaksu, snu
i ruchu dla tych, ktérzy pragna zy¢ w zdrowiu przez diugie lata.

— DR CALDWELL B. ESSELSTYN JUNIOR,
autor bestsellerowej ksiazki Prevent and Reverse Heart Disease

Niesamowita ksiazka! Fantastyczny przewodnik!
Zyjcie z glowa, a unikniecie wielu choréb!

— DR BARBARA OAKLEY,
autorka A Mind of Numbers, bestsellerowej ksiazki ,New York Timesa”
w kategorii literatura naukowa



PRZEWLEKLE
STANY ZAPALNE

JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC



dr Monica Aggarwal
dr Jyothi Rao

PRZEWLEKLE
STANY ZAPALNE

JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC

Poznaj ukrytg przyczyne wielu chordb,
w tym autoimmunologicznych, i odzyskaj zdrowie

AAAAAAAAAAAAAAAA



Repakcya: Monika Muszyriska
SkeaD: Krzysztof Remiszewski
ProJEKT OKEADKI: Krzysztof Remiszewski
TrUMACZENIE: Beata Ziemska

Wydanie I
Biatystok 2022
ISBN 978-83-8272-086-0

Tytut oryginatu: Body on Fire; How Inflammation Triggers Chronic Illness
and the Tools We Have to Fight It

Copyright © 2020 Monica Aggarwal, MD, and Jyothi Rao, MD

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2021
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czes¢ tej ksigzki nie

moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym

ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,

przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb
niz ,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowaé porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powinienes skonsultowad si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono wszelkich starari, aby informacje zaprezentowane w tej

ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakcja

85 654 78 06 — sckretariat

85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Dedykuje naszq ksiqzke Robowi.
Jestes dla mnie nieustajgcym Zrédlem inspiracji.
Twoja obecnosé dodaje mi skrzydet.

- dr Monica Aggarwal

Pragne zadedykowac niniejszq ksiqzke mojemu niezyjgcemu tacie
Ramachandrze Rao,
ktdry byt i jest dla mnie wzorem do nasladowania,
oraz dziadkowi Dhruvie Rao,
dzigki ktéremu zostatam lekarkq.
- dr Jyothi Rao
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Nowe metody uzdrawiania

Zyjemy w czasach, w ktérych jedynym remedium na wszelakiego
rodzaju dolegliwosci sa Srodki farmaceutyczne. Leki moga zdziata¢
cuda w naglych przypadkach, lecz okazuja si¢ bezskuteczne, gdy
mamy do czynienia z przewleklymi schorzeniami, ktére w duzej
mierze zaleza od codziennych nawykéw i trybu zycia. Od ponad
czterdziestu lat zajmuje si¢ alternatywnymi metodami leczenia. Za-
raz po ukoriczeniu medycyny udatem si¢ w dtuga podréz po odle-
glych zakatkach $wiata w poszukiwaniu sekretéw dlugowiecznosci
i dobrego samopoczucia. Podréz t¢ kontynuuje do dzis. Wigkszos¢
metod, ktére miatem dotad okazj¢ przestudiowaé, podkresla zna-
czenie pozywienia, zidl, snu, technik relaksacyjnych i praktyk du-
chowych dla zachowania doskonatej kondycji fizycznej i réwnowagi
psychicznej. Wiele z nich wykorzystuj¢ na co dzien i tacze z osia-
gnieciami wiedzy konwencjonalnej. Opierajac si¢ na tych doswiad-
czeniach, stworzytem koncepcj¢ medycyny integracyjnej, ktdra
z powodzeniem stosuj¢ w leczeniu pacjentéw i ktdrej zasad niestru-
dzenie nauczam.

Przewlekte stany zapalne — jak je rogpoznac i wyeliminowac to
fascynujaca ksiazka. Jej autorki, obie lekarki, Monica Aggarwal
i Jyothi Rao przeszly dluga i wyboista droge. Nie zadowolity si¢
tagodzeniem symptoméw, chciaty znalezé sposéb, ktéry umozliwia
catkowite cofnigcie si¢ choroby.
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Blyskotliwa, petng pasji kardiolog doktor Aggarwal poznatem
w 2005 roku. Prowadzita wtedy $wietnie prosperujaca prakeyke,
gdzie zapewniata pacjentom doskonaly opieke lekarska. Byta jednak
$wiadoma ograniczeni, jakie niesie za sobg leczenie farmakologicz-
ne. Dlatego zainteresowata si¢ medycyna holistyczna, zwlaszcza ze
w 2011 roku zdiagnozowano u niej reumatoidalne zapalenie stawdw.
W tej ksigzce doktor Aggarwal dzieli si¢ z czytelnikiem wiasnymi
zmaganiami z wyniszczajaca chorobg i opisuje proces wychodzenia
z kryzysu i powrotu do zdrowia. Jestem pod ogromnym wrazeniem
transformacji, jakiej udato jej si¢ dokona¢. Cieszy mnie, jak wyko-
rzystuje ona swoje do§wiadczenia. Jej historia jest dowodem na to,
ze tylko od nas zalezy, czy poddamy si¢ chorobie.

Doktor Jyothi Rao jest internistka z powotania. Od zawsze wie-
dziata, ze do przywracania zdrowia potrzebujemy czego$ wigcej niz
pigutki. Coraz wigcej personelu medycznego ma podobne przekona-
nia. By skuteczniej pomaga¢ swoim pacjentom, dr Rao zaczeta zgle-
bia¢ tajniki akupunktury i stworzyta praktyke lekarska, gdzie stosuje
zasady medycyny integracyjnej. Z wielkim entuzjazmem udowadnia
kazdego dnia, ze naturalne terapie moga uratowac ludziom zycie.

Napisana przez dwie lekarki ksiazka jest kompendium wiedzy
dla tych, ktérzy traktujg kwesti¢ zdrowia powaznie. Autorki przypo-
minaja nam, jak wielki wptyw na kondycj¢ zdrowotng majg nasze




decyzje. Ttumacza przyczyny zaburzeri funkcjonowania organizmu

i wyjasniaja okolicznosci sprzyjajace powstawaniu choréb przewle-
ktych. Uczg nas, co zrobi¢, by przywréci¢ réwnowage i odzyskad
zdrowie. Strategie, ktére proponuja, nie wywotujg skutkéw ubocz-
nych i moga by¢ stosowane przez wszystkich, bez wyjatku. Te propa-
gatorki zdrowego stylu zycia opieraja swoje zalecenia na najnowszych
badaniach naukowych i nie boja si¢ przyzna¢, ze niekiedy brakuje
danych, ktére potwierdzityby ich spostrzezenia.

Wiemy juz, ze zdrowie tylko w niewielkim stopniu zalezy od
uwarunkowan genetycznych. Nasz stan psychofizyczny uwarunko-
wany jest rozmaitymi czynnikami. Wazne s nasze codzienne wybory
i przyzwyczajenia. Nie bez znaczenia sa takze toksyny srodowiskowe,
wszelkiego rodzaju stres, oraz sposéb, w jaki sobie z nim radzimy.
Kazdy z nas inaczej przechodzi chorobg, odmiennie reaguje na pato-
geny, toksyny i produkty spozywcze. Dlatego tez by leczenie mogto
by¢ skuteczne, musi by¢ przystosowane do indywidualnych potrzeb
pacjenta. Mam nadziejg, ze informagje, jakimi tak hojnie dziela si¢
w swej ksigzce Monica Aggarwal i Jyothi Rao, przystuza si¢ tym
wszystkim, kt6rzy zamierzaja jak najdtuzej cieszy¢ si¢ petnia zdrowia.

— dr medycyny Andrew Weil
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Ciato w ogniu

Mamy jedno cialo, jedno zycie. Wszystko, co robimy, od momentu
narodzin az po $mier¢, ma znaczenie. Kiedy dopisuje nam zdrowie,
czujemy si¢ niepokonani. Nawet jesli narazamy ciato na ogromny
stres, blyskawicznie dochodzimy do siebie. Do czasu. Bo jesli si¢
nie opami¢tamy, predzej czy pdzniej nasz organizm zmusi nas do
zmierzenia si¢ ze skutkami naszych dziatand. Natura przygotowata
nas na stres, wyposazyta w hormony, ktére pomagaja przetrwaé
w sytuacji zagrozenia zycia. Aktywowane, sprawiaja, ze reagujemy
natychmiast. Uktad odpornosciowy jest zawsze gotowy, by uchro-
ni¢ nas przed niebezpieczeristwem, lecz w pewnym momencie za-
czyna zawodzi¢. Przestaje radzi¢ sobie z nadmiarem negatywnych
bodzcéw, jakie serwuje nam kazdy dzien, czy to bedzie szkodliwe
promieniowanie, zatrute Srodowisko naturalne, problemy w rela-
cjach, ktopoty w pracy, brak ruchu, przetworzona zywnos¢ czy die-
ta bogata w nabiat i migso. Przychodzi moment, kiedy limit zostaje
wyczerpany.

Zaburzenia homeostazy prowadza do rozleglych stanéw zapal-
nych. Efekt jest taki, ze czujemy, jakby cafe ciato stan¢to w ogniu.
Nasz system immunologiczny dostownie szaleje. Zamiast chroni¢
nas przed zagrozeniami z zewnatrz, zdezorientowany, zaczyna atako-

wac wlasne organy i tkanki. Jesli na tym etapie nie zrobimy czegos,
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by powstrzymac¢ ten proces, predzej czy pézniej chroniczny stan
zapalny spowoduje powazna chorobg, ktéra w kazdym przypadku
przebiega¢ bedzie inaczej. U niektérych pojawig si¢ problemy ga-
stryczne: trudnosci z wypréznianiem, béle brzucha czy biegunki.
Inni bedg narzeka¢ na depresjg, zmeczenie, problemy z nadwaga.
U jeszcze innych o0s6éb rozwing si¢ choroby autoimmunologiczne:
stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawéw, zesp6t je-
lita drazliwego. Dlugotrwaly stan zapalny moze przyczynic si¢ do
rozwoju choréb wiericowych i raka. Niestety, na wczesnym etapie
zaburzen lekarze zazwyczaj nie potrafia poprawnie zdiagnozowa,
co nam dolega, na podstawie symptoméw, zwlaszcza ze marke-
ry stanu zapalnego nie odbiegaja jeszcze od normy. To daje nam
fatszywe poczucie bezpieczenstwa. Ignorujemy objawy tak dtugo,
az ktéregos dnia, ku naszemu zaskoczeniu, wyniszczajaca choroba
przejmuje nad nami kontrolg. Tak tez byto w naszym przypadku.
Zdecydowaty$my si¢ napisa¢ t¢ ksiazke, poniewaz ten problem
dotyczy wszystkich, w wigkszym lub mniejszym stopniu. Predzej
czy péiniej komplikacje zdrowotne dosiegna kazdego z nas. Wie-
my, jak to jest, kiedy choroba przychodzi znienacka, mimo iz od
lat dawata o sobie znaé. Kiedy pojawita si¢ w naszym zyciu, poczat-
kowo leczyly$my si¢ pastylkami. Jednak nie przynosily oczekiwa-
nych rezultatéw, a w dodatku mialy wiele nieprzyjemnych skutkéw
ubocznych. Prébowaty$émy zrozumieé, co przyczynito si¢ do tego,
ze zachorowaly$my. Chciaty$my nie tylko pozby¢ si¢ dokuczliwych
symptomow, lecz w petni odzyskad zdrowie. Natrafity$my na szereg
metod, dzigki ktérym udato nam si¢ przywréci¢ réwnowagg fizycz-
na i psychiczna. Odkryly$my, ze poza pigutkami istnieja takze inne
sposoby na redukej¢ stanéw zapalnych. Teraz pragniemy podzieli¢
si¢ naszymi odkryciami i zainspirowaé czytelnikéw do dzialania
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w nadziei, ze dzigki strategiom, ktére tutaj prezentujemy, bez tru-
du zidentyfikuja i ugasza swoje wlasne pozary.

Pokonanie chronicznej choroby nie nalezy do rzeczy tatwych,
ale bez watpienia warto podja¢ wyzwanie. I cho¢ obie jesteSmy
lekarkami, dr Aggarwal kardiologiem i dr Rao internista, tym ra-
zem nie wypisujemy recept na leki. Zamiast tego pokazemy wam,
co mozecie zrobié, by ich w przysztosci unikngé. Nam si¢ uda-
to i tak pomagamy naszym pacjentom. W tej ksiazce chciaty$my
uwzgledni¢ najnowsze wyniki badai dotyczacych kwestii, ktére
tutaj poruszamy. Poniewaz wigkszo$¢ eksperymentéw naukowych
jest finansowana przez koncerny farmaceutyczne, trudno pozyskaé
fundusze na przyktad na zbadanie wplywu odzywiania na zdrowie,
gdyz tego typu poszukiwania nie przynosza zyskow. Jak dotad nie
dysponujemy wystarczajacy iloscia danych na ten temat, dlatego
tez staraty$my si¢ uwzgledni¢ jak najwigcej informacji, do ktérych
udato nam si¢ dotrze¢. Namawiamy wszystkich do wyciagnigcia
whasnych wnioskéw. Uwazamy, ze metody, jakie tu przedstawi-
my, najlepiej stosowa¢ réwnolegle do leczenia konwencjonalnego.
Nasze strategie sa bezpieczne i nie wywotuja efektéw ubocznych.
A zatem, drodzy czytelnicy, nie macie nic do stracenia. Takze wy
macie szans¢ odzyska¢ zdrowie i wyleczy¢ stany zapalne, jesli tylko
zechcecie. Mozecie ugasi¢ wlasne pozary! Mamy nadzieje, ze tak
si¢ stanie. Napisaty$my t¢ ksiazke, by zainspirowaé was do wpro-
wadzenia zmian, dzigki ktérym odzyskacie harmonig i witalnos¢.
Towarzyszac nam w tej podrézy, odkryjecie nowe poklady energii
i zrédto dobrego samopoczucia.

Jednak zanim przejdziemy dalej, poprosimy was o udzielenie
odpowiedzi na kilka pytari. Jesli na ktéres z nich odpowiecie twier-
dzaco, tym bardziej skorzystacie z przeczytania naszej ksiazki.
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TWOJ OBECNY STAN ZDROWIA

ENERGIA
& Czy dokucza ci brak energii?
& Czy budzisz sie rano zmeczony?
& Czy odczuwasz zmeczenie w ciggu dnia, zwtaszcza po
jedzeniu?
' Czy czujesz bdl tuz po przebudzeniu lub w ciggu dnia?

STYL ZYCIA
Czy wystarcza ci energii na codzienng gimnastyke?
Czy miewasz problemy z nadwagq?
Czy zazywasz duzo tabletek?
Czy czujesz, ze potrzebujesz wiecej snu”?

RQRRRQR

JEDZENIE
Jak czujesz sie po positku? Czy odczuwasz bdl po jedzeniu?
Czy zdrowo sie odzywiasz? Czy czesto spozywasz dania
gotowe? Czy podgrzewasz jedzenie w mikrofaléwce™?
Czy mimo nieustannego odchudzania ciggle tyjesz?
Czy dokuczajq ci problemy z wypréznieniem?
Czy masz nieustanng ochote na stodkie?

RRR QR

STAN PSYCHICZNY
Czy potrafisz zmieniac zte nawyki?
Czy ciggle odczuwasz niepokoj?
Czy miewasz problemy z pamigciq?
Czy masz problem z zasypianiem, gdyz nieustannie sie czyms
martwisz?

RRRQR
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W poszukiwaniu rownowagi

Réwnowaga, wewnetrzna stabilnosé, homeostaza
Zaburzenia réwnowagi a stan zapalny

Homeostaza to mechanizm samoregulujqcy,
ktory umozliwia prawidtowe funkcjonowanie organizmu
ludzkiego w zmiennych warunkach zewnetrznych.
Homeostaza jest niezbednym warunkiem zdrowia

Istnieje wiele mechanizméw, ktére zapewniaja utrzymanie ciata w sta-
nie réwnowagi. Uklad hormonalny uwalnia odpowiednie substancje,
ktére neutralizuja negatywny wpltyw stresu. Kazdy dzieri przynosi sy-
tuacje, ktére aktywuja nasz uktad odpornosciowy. Problem w tym, ze
w obecnych czasach mamy do czynienia z tak wielkg iloscia negatyw-
nych bodZcéw, ze nasz system obronny jest nadmiernie stymulowany.
Zachowanie homeostazy w takich warunkach staje si¢ coraz trudniej-
sze. W koricu ten skomplikowany system przestaje dziatac.
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Stres jest nieodtacznym elementem zycia. Towarzyszy nam wsze-
dzie, w pracy i w domu. Dla naszego organizmu stresogenne sg za-
réwno uzywki, lekarstwa, niezdrowa zywnos¢, jak i brak snu czy
nadmiernie pobudzony uktad nerwowy. Co gorsza, przyttacza nas
zalew informacji. Smartfony i komputery na biezaco podaja komu-
nikaty o kazdej zmianie pogody i przyblizaja najnowsze wydarze-
nia na scenie politycznej. Co chwila odbieramy maile i SMS-y, ani
na moment nie wylaczamy uwagi. Zyjemy w nieustannym ruchu
i w ciaglej gotowosci. Aby dobrze spa¢, tykamy tabletki nasenne,
budzimy si¢ na sygnat komérki. Zycie na pelnych obrotach niesie za
sobg powazne konsekwencje. I cho¢ nasz organizm zrobi wszystko,
by znalez¢ przeciwwagg i utrzyma¢ homeostazg, w pewnym momen-
cie przestaje nadazac i traci kontrole.

Zrédta stresu

)

Czy nieustannie sprawdzasz telefon, takze podczas rozmowy,
obiadu czy po przebudzeniu?

K\

Czy masz wtqczong funkcje powiadomier mediow
spotecznosciowych? Czy bytbys$ sktonny wytqczy¢ sygnaty
dzwiekowe powiadomien?

)

Jak czesto sprawdzasz skrzynke mailowq? Czy mozesz robic

to rzadziej i wytqczyc sygnat dzwiekowy?

)

Czy sypiasz z telefonem przy t6zku? Czy mogtbys wytqczad
telefon i komputer od czasu do czasu, zwtaszcza na pare
godzin przed pojsciem spac? Jesli uzywasz smartfonu

do budzenia, zastanow sie, czy nie lepiej korzystac ze
staroswieckiego budzika.



W POSZUKIWANIU ROWNOWAGI

Na szczgécie mozemy w kazdej chwili przywrécié réwnowage.
Pomoze nam w tym odpowiednia dieta, aminokwasy, kwasy ttusz-
czowe omega-3, fitosktadniki, ziota, przyprawy i specjalnie dobrane
probiotyki. Nie bez znaczenia jest tez zadbanie o gleboki sen, sty-
mulowanie proceséw detoksykacyjnych oraz podjecie dziatari elimi-
nujacych procesy zapalne, takie jak aktywno$¢ fizyczna, medytacja,

a nawet... promienie stoneczne.

Czynniki stresogenne a dziatania antystresowe

bezsennosc¢ aktywnos¢ fizyczna

problemy emocjonalne joga

zanieczyszczenia wody czysta woda

Zywnosc przetworzona medytacja
siedzqcy tryb zycia gteboki sen

toksyny srodowiskowe dieta roslinna

CZYNNIKI
RESO NN

DZIALANIA
ANTYSTRESOWE

By utrzymac ciato w stanie rownowagi, musimy
znalez¢ przeciwwage wobec czynnikow wewnetrznych
i zewnetrznych, ktore dziatajg na nas obcigzajgco.

W ostatnich latach obserwujemy gwattowny wzrost przypadkéw
choréb wiericowych, onkologicznych i autoimmunologicznych. Co-
raz czgéciej na atak serca umieraja ludzie mtodzi, a na raka ptuc



PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE - JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC

zapadajg osoby, ktére nigdy nie palily papieroséw. Lawinowo rosnie
liczba chorych na toczed rumieniowaty, reumatoidalne zapalenie
stawdw, otylo$¢ czy zespét jelita drazliwego. Mimo iz jest to temat
kontrowersyjny, musimy wzia¢ pod uwagg fakt, ze wigkszo$¢ proble-
méw zdrowotnych, z ktérymi obecnie mamy do czynienia, bierze si¢
z toksycznosci $rodowiska i warunkdéw, w jakich zyjemy.

Jestesmy $wiadkami szybkiego rozwoju medycyny. Leczymy raka
za pomoca chemoterapii i radioterapii, potrafimy obnizy¢ ci$nie-
nie krwi, nauczyliémy si¢ udraznia¢ naczynia krwionosne. Uzywa-
my mechanicznych serc podczas transplantacji i wymieniamy zuzyte
stawy na nowe.

Medycyna konwencjonalna skupia si¢ na ratowaniu z opresji, ale
nie chroni nas przed utratg zdrowia. Latwiej chirurgom wymieni¢
znieksztalcone stawy niz poswigci¢ czas na opracowanie diety od-
chudzajacej czy podjecie dziatari umozliwiajacych odbudowe tkanki
mig$niowej. Przeprowadzamy redukeje zotadka, zamiast uczy¢ ludzi,
co jes¢ i jak zapobiec otytosci. Wypisujemy recepty na srodki obni-
zajace cholesterol i ci$nienie krwi, zamiast informowaé pacjentéw
o konsekwencjach spozycia sodu i thuszczéw nasyconych. Ubezpie-
czenie spoleczne pokrywa koszty lekarstw, ale nie psychoterapii. Nie
zaprzatamy sobie glowy tym, dlaczego chorujemy, jak stres odbija
si¢ na naszym zdrowiu i skad biorg si¢ stany zapalne. Chcemy czym
predzej pozby¢ si¢ dotkliwych symptoméw. Ale czy postgpy poczy-
nione w medycynie sprawiaja, ze stajemy si¢ coraz zdrowsi? Czy rze-
czywidcie czujemy sig lepiej?

Wszyscy oczekujemy, ze magiczna pigutka wyleczy nas z kazdej
dolegliwosci. Bierzemy tabletki na odchudzanie, brak energii, béle
migséni, strzykanie w stawach. Szukamy pigulek na problemy skérne
i reakgje alergiczne. Nie chcemy zrezygnowac¢ z ulubionych potraw,
wolimy lekarstwa na obnizenie ci$nienia i cholesterolu. Niestety,
cudowna pigutka nie istnieje. Kazde lekarstwo ma skutki uboczne
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i nierzadko prowadzi do powaznych powiklan. Wszyscy dobrze
o tym wiemy. Zastanéwmy si¢ przez chwile. Czy nie byloby w su-
mie tatwiej dokona¢ zmian, ktére poprawig jako$¢ naszego zycia,
zamiast tudzi¢ sig, ze jaki§ chemiczny preparat nas wybawi z opre-
sji? Napisaly$my te ksiazke, zeby pokaza¢ wam, ze to jest mozliwe.

Mit tabletki — obalony

& Kazdy lek ma efekty uboczne.

& Nie istnieje magiczna pigutka.

& Wolisz tykac tabletki cate zycie czy wybierasz zdrowie?



