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PRZEDMOWA

PROF. DR INGRID GERHARD

Mi niaki to najcz ciej wyst puj ce
u kobiet niez o liwe guzy nowotwo-
rowe. Ryzyko zachorowania na nie
wzrasta wraz z wiekiem, w okresie
mi dzy dojrzewaniem a menopau-
z . Jako e obecnie kobiety, gdy za-
chodz w pierwsz ci ,s rednio
o dziesi latstarsze ni jeszcze 50 lat
temu (obecnie rednia wieku wynosi
31 lat, wtedy by o to 22 lata), ryzyko
wyst pienia mi niak w jest znacz-
nie wy sze. Mi niaki mog nie tylko
utrudnia zaj ciewci ,aler wnie
prowadzi do komplikacji w czasie
porodu, a nawet by przyczyn po-
ronie lub przedwczesnych porod w.

W kniaki mog jednak dawa
si we znaki nie tylko w kontek cie
ci y. Najcz stsze i najgorsze s sil-
ne krwawienia w kr tkich odst pach
czasu. Wtedy organizm traci nie tyl-
ko du o krwi, ale i wiele cennych
minera w, dlatego wiele kobiet zma-
gaj cych si z nimi cz sto czuje si
wyczerpana i bezsilna, a codzienno
stajesi udr k .

Mo esz jednak sama zahamowa
ich wzrost.

Ostatnie badania wykazay, e
znacz ¢ rol w rozwoju i przyspie-
szeniu wzrostu mi niak w, opr cz
predyspozycji genetycznych, odgry-
wa przede wszystkim nasz styl ycia:

nadwaga spowodowana nadmier-

n konsumpcj w glowodan w
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prostych  (przedcukrzycowy
stan metaboliczny) i produkt w
odzwierz cych,

nara enie na hormonalnie czyn-
ne toksyny rodowiskowe,

brak przeciwutleniaczy i wa nych
wt rnych substancji ro linnych
w warzywach, owocach i zio ach,
niedob r witaminy D, kt ra od-
grywa istotn rol w metabo-
lizmie estrogen w i trzustki,
niedob r progesteronu.

Mi niaki tworz si i wzrastaj ,
gdy mi nie macicy produkuj zbyt
du o kolagenu, a w zy mi niowe
nie s odpowiednio zaopatrywane
w krew. Wskutek niedoboru tlenu
normalny metabolizm mi niowy
ulega zatrzymaniu, na co nasz orga-
nizm reaguje patologicznie.

Chorob o tak wielu przyczy-
nach nale y leczy od podstaw. Chi-
rurgiczne usuni cie mi niak w nie
rozwi zuje problemu, bowiem w in-
nym miejscu powstan kolejne. Jak
zatem mo emy przyczyni si do po-
prawy naszego stanu zdrowia lub si
wyleczy ?

Podstaw jest zdrowa i zbilanso-
wana dieta ob tuj ca w warto ciowe
produkty, pe noziarniste zbo a i wie-
le substancji ro linnych (warzywa,
sa aty, owoce, orzechy) i dobre oleje
ro linne.



O wydaniu drugim
z2020r.
Do drugiego wyda-
nia tej ksi ki zmo-
tywowa o i zach cio
nas wiele pozytyw-
nych opinii pacjentek,
kt rych stan zdrowia,
dzi ki zmianom sty-
lu ycia przedsta-
wionym w niniejszej
ksi ce, uleg znacz-
nej poprawie, a mi -
niaki zatrzyma vy si
W rozwoju, a niekiedy
nawet ca kowicie si
wch on .

Produkty pochodzenia zwierz cego, w tym mleko
I jogurt, nale y spo ywa jedynie w umiarkowanych
ilo ciach, gdy obecnie zawieraj one zbyt du o hor-
mon w i czynnik w wzrostu. W praktyce odnios y-

my ju spory sukces w walce z mi niakami w a nie

dzi ki zmianie nawyk w ywieniowych. W mi dzy-
czasie ich skuteczno zostaar wnie potwierdzona
eksperymentami przeprowadzonymi na zwierz tach,
kiedy to wskutek podawania im okre lonych sk ad-
nik w od ywczych (przyk adowo zawartych w po-
midorach, kurkumie i zielonej herbacie) nast pi o
obkurczenie mi  niak w.

Je li chodzi o odpowiednie natlenienie organi-

zmu, zalecamy uprawianie sportu oraz ruch na wie-

ym powietrzu. Hormon s o ca, czyli witamina D,
hamuje wzrost mi  niak w, pobudza prac jelit i od-
ci aw trob .

W tej ksi ce prezentujemy wiele inspiruj cych
przepis w na atwe w przygotowaniu potrawy, kt -
re ochroni twoj macic przed mi niakami, a je li
ju je masz spowolni ich wzrost. Niestety ka dy
guz jest inny, w zale no ci od po o enia, wielko ci
i ukrwienia. Dlatego obowi zuje zasada: im mniejszy
mi niak, tym wi ksza szansa nato, e zniknie.

Nasza ksi ka to co wi cej ni ksi ka kuchar-
ska. Dowiesz si z niejr wnie , jakie proste triki mog
uatwi ci ycie, poprawi twoje zdrowie oraz zwi k-
szy siy witalne.

Dbaj o siebie, relaksuj si i dostarczaj sobie
odrobin przyjemno ci ka dego dnia. Je li chcesz
dowiedzie si wi cej, zajrzyj na stron portalu
www.netzwerk-frauengesundheit.com.

Ingrid Gerhard
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PRZEDMOWA

DR BARBARY RIAS-BUCHER

Gdy Ingrid Gerhard zaproponowa a,
by my razem napisay ksi k ,wkt -
rej zaprezentujemy sposoby na walk
z mi niakami poprzez odpowiedni
zmian sposobu yciaiw a ciw die-
t , pocz tkowo by am ciekawa, co to
wog lejestmi niak,sk dsi bierze,
jakie s sposoby leczenia. Te pyta-
nia stawiamy ju na samym pocz t-
ku naszej ksi ki i udzielamy na nie
odpowiedzi.

Sama ciekawo to jednak za
ma 0. Nigdy nie mia am mi niak w,
dlatego koniecznie chcia am poczu
to, co czuj kobiety nimi dotkni te:
jak to jest, gdy w brzuchu ro nie ci
O , czego nie powinno tam by . Nie
jest niebezpieczne, ale przeszkadza,
nawet je li (jeszcze) nie daje adnych
dolegliwo ci. Czy cz owiek godzi si
Z jego obecno ci , czy mo e chce si
go pozby . A przede wszystkim: czy
jest to przypadek wy cznie dla leka-
rza,czy te mo nasamemuco wtym
kontek cie zdzia a .

W tym w a nie widz cel naszej
ksi ki: pomoc w samopomocy. Gdy
mi co dokucza, zawsze zadaj sobie
trzy pytania: co to jest? Jak reaguj na
to moje cia o, umys , dusza? Co mog
zrobi , ebysi wyleczy ?

Podczas naszych rozm w o kura-
cji obkurczaj cej mi niaki, bo takim
mianem okre liy my p niej nasz
koncepcj , odkry am, e prawid owa
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dieta stanowi istotn cz  samopo-
mocy w leczeniu mi niak w. Nie
zaskoczy o mnie to, poniewa od
pocz tku lat 80. intensywnie zajmo-
wa am si diet pe nowarto ciow
i wegetaria sk . To, co wtedy cz sto
by o wy miewane, z czasem zosta 0
potwierdzone: jedzenie dzia a! Po-
zwol sobie doda : i to jak! Z mojego
wieloletniego do wiadczenia zawo-
dowego i osobistego w spo ywaniu
ywno ci pochodzenia ro linnego
wynika, e w przypadku wielu dole-
gliwo ci i chor b wiadoma zmiana
diety to pierwszy krok w kierunku
powrotu do zdrowia. Stopniowo moc
pyn ca z produkt w ro linnych
i nasza aktywowana moc samouzdra-
wiania zaczynaj wsp dziaa  do-
s ownie odczuwamy efekty naszych
wysi k w, aby y zdrowiej i utrzy-
ma ten stan po prostu dlatego, e
dzi ki niemu czujemy si znacznie le-
piej. | w adnym wypadku nie chodzi
tu o efekt placebo: to, jak nasz indy-
widualny styl ycia, dob r ywno ci
I nasza codzienna dieta wp ywaj na
nasze zdrowie, potwierdzi y ostatnio
badania nad substancjami bioaktyw-
nymi, mikro or bakteryjn jeliti ze-
spo em metabolicznym. Wsp czesna
nauka nie w tpite w moc ro lin.

Dlatego toterapii i dietetyce po-
wi camy w naszej ksi ce osobne
rozdziay.



Oczywi cie przepi-
sy niezawieraj ce
adnego produktu
odzwierz cegor w-
nie stanowi element
naszej koncepcji y-
wieniowej, poniewa
zdrowa kuchnia we-
getaria ska obejmuje
tak e dania wega -
skie przyrz dzane
na bazie naturalnych
sk adnik w. Jedynie
wega ska ywno
typu convenience
z powodu przetw r-
stwa przemys owego
i obecno ci dodatk w
nie wpisuje si w ramy
naszej kuraciji.

Przepisy naszej kuracji bazuj na zasadzie pe -
nowarto ciowo ci: podstaw tworz naturalne pro-
dukty pochodzenia zwierz cego z lokalnych upraw.
Uwzgl dniamy ofert sezonow i zach camy do si -
gania po produkty ekologiczne. Zalecamy surow die-
t bogat w warzywa, owoce, orzechy i nasiona, kt re
oczyszcz nasz organizm, produkty pe noziarniste,
kt re redukuj wydzielanie insuliny, oraz takie pokar-
my, kt rer wnowa metabolizm estrogen w.

Dieta nigdy nie powinna by zbyt rygorystycz-
na, dlatego kawa ek egzotycznego owocu czy kromka
chrupi cej bagietki tak e s dozwolone. Do tego sto-
sujemy kilka wybranych gotowych produkt w, kt re
nie szkodz , a jedynie u atwiaj prac ipozwalaj za-
0szCz dzi czaspodczasgotowania istotny aspektdla
nowoczesnych, zwykle pracuj cych kobiet. Dobre ja-
ko ciowo mieszanki zio owe bez konserwant w i po-
lepszaczy smakus r wnie dost pne w tradycyjnych
supermarketach. Zamiast mleka krowiego i mietany
wybieramy napoje i mietany ro linne oraz tofu jako
ro linne r dobiaka. Ros mo naugotowa samo-
dzielnie (patrz: strona 108), aczkolwiek w sklepie ze
zdrow inaturaln ywno ci dost pnyjestros typu
instant, r wnie w wersji bez dro d y. W niekt rych
przepisach znajdziesz cukier trzcinowy i mas o, ale s
to tak ma e ilo ci, e nawet nie odczujesz. A wi ¢ za-
czynamy: zbieraj si y i jedz, walcz ¢ z mi niakiem!

ycz cismacznego iz ca ego sercadu o zdrowia!

Barbara Rias-Bucher
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Cz stotliwo  wyst powania mi -
niak w stale ro nie. Najcz cigj
dotykaj one kobiet w przedziale
wiekowym 35 53 lata. Na pigu kach
przeciw mi niakom i r nych ope-
racjach zarabia si krocie, tylko po to,
by ostatecznie i tak usun  macic .
Istniej jednak mniej inwazyjne al-
ternatywy, kt re w stosunkowo wcze-
snym stadium daj spore szanse na
zahamowanie rozwoju mi  niak w.

CO TO JEST Ml NIAK?

Mi niak niez o liwa zmiana no-
wotworowa, kt ra powstaje z tkanki
mi niowej macicy to najcz ciej
wyst puj ce guzy u kobiet w wie-
ku rozrodczym, tj. mi dzy okresem
dojrzewania a menopauz . Mi nia-
ki mog wyst powa w cianie ma-
cicy, sk d rozrastaj si bardziej na
zewn trz w kierunku otrzewnej lub
bardziej do wewn trz w kierunku b o-
ny luzowej macicy. Gdy rosn tylko
na cianie macicy, w wczas m wi si

o mi niakach wewn trzmacicznych.
Objawy towarzysz ce ka dejzodmian
te s odpowiednio r ne. Czasami
caa tkanka mi niowa macicy jest
zmieniona chorobowo, przez co ma-
cicajest powi kszonaitrudno jest wy-
dzieli poszczeg Inew zymi niowe.
Mi niakir ni si tak e wielko ci ,
kt ramo esi ga odg wekiszpilkia

do 20 cm. W przypadku tak du ych
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NIAK PYTANIA | ODPOWIEDZI

zmian brzuch jest wyra nie wyd ty
pacjentki wygl daj w wczas, jakby
rzeczywi cieby ywci .

CO JEST PRZYCZYN
POWSTAWANIA

Ml NIAK W?

Niestety nadal nie wiadomo, co kon-
kretnie powoduje mi niaki, wiado-
mo jednak, e ich rozwojowi sprzyjaj
r neczynniki:

Po pierwsze, du rol odgrywa-
j predyspozycje genetyczne: u kobiet,
kt rych matki miay mi niaki, wy-
st puj onecz ciej.Cz ciejzmagaj
si znimir wnie kobiety o ciemnej
karnacji, co te zrzuca si na karb
genetyki.

Po drugie, przyjmuje si , e tok-
syny rodowiskowe o dzia aniu hor-
monalnym sprzyjaj  rozwojowi
mi niak w.

Po trzecie, mi niaki s zasad-
niczo hormonozale ne: ich wzrost
stymuluje e ski hormon p ciowy
estrogen. | im bardziej r wnowaga
mi dzy hormonem ciaka  tego
(progesteronem) a estrogenem jest
przesuni tanakorzy tego drugiego,
tymwi kszask onno do powstawa-
nia mi niak w. Co wi cej, w zmie-
nionej chorobowo tkance znajduje
si wi cej stacji dokuj cych (recepto-
r w) estrogenu ni w zdrowej tkan-
ce mi niowej macicy, co oznacza,



Ze wzgl du na to,

e wzrost mi  nia-
k wjest ci lezwi -
zany z prac jajnik w,
nie tworz si one
ani przed okresem
dojrzewania, ani
po menopauzie.

e mi niaki s znacznie bardziej wra liwe na nad-
miar estrogenu i w efekcie atwiejsi rozrastaj . A po-
niewa reaguj oner wnie na substancje od ywcze
dostarczane wraz z krwi , przyjmuj ¢ odpowiedni
ywno ,mo nasprawi , esi obkurcz .

JAKIE OBJAWY WYWO UJE MI  NIAK?
W pierwszej kolejno ci s to d ugotrwa e krwawie-
nia i/lub krwawienia mi dzymiesi czkowe. Mi nia-
kimog r wnie sprawia b | w czasie menstruacji,
stosunku p ciowego lub badania ginekologicznego.
B le przypominaj ce b le porodowe wyst puj , gdy
w  kniak utknie w jamie macicy i takurczy si , aby wy-
pchn  znajduj cesi w niej cia o obce. Mi  niaki daj
0 sobie nieprzyjemnie zna r wnie wtedy, gdy uciska-
j narz dyw miednicy ma ej, ograniczaj c niekiedy ich
funkcje. Gdy dotyczy to zako cze nerwowych, mog
pojawi si b le plec w, brzucha lub ischiasowe.

CZY MO NA SAMEMU ZDIAGNOZOWA
Ml NIAKA?

Tylko warunkowo: wi ksze zmiany mo na wpraw-
dzie wyczu pod palcami, dotykaj ¢ brzucha, ale to,
czy faktycznie mamy do czynieniaz mi niakiem, czy
nie, mo e potwierdzi jedynie lekarz ginekolog w ra-
mach badania palpacyjnego lub te wcze niej wyko-
nuj c¢ badanie USG dopochwowe. Czasami niezb dne
jest wykonanie r wnie USG cian jamy brzusznej,
gdy po o enie guza jest niejasne.

CZY Ml NIAKIS NIEBEZPIECZNE?
Nie, nie s niebezpieczne, ale bywaj tak dokuczliwe
(patrz: wy €j), eobni aj jako naszego ycia.

Dla uspokojenia dodamy, e ryzyko rozwo-
ju z o liwej odmiany guza w przypadku mi niak w
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praktycznie nie istnieje: badania ge-
netyczne prowadzone na agodnych
izo liwychw kniakach dowodz , e
nowotwory z o liwe tkanki mi nio-
wej macicy, czyli mi niakomi saki,
rozwijaj si samodzielnie, a nie z a-
godnego guza.

NA CO ZWRACA UWAG ?

Ze wzgl du na rozw j chor b na-
st pczych bardzo wa ne s regular-
ne wizyty kontrolne u ginekologa:
je eli utrata krwi z czasem staje si

zbyt du a, cz owiek czuje si zm -
czony i zniech cony i taki niedob r
krwi (anemia) wymaga natychmia-
stowego leczenia. Kiedy mi nia-
ki uciskaj drogi moczowe, pojawia
si uczucie przypominaj ce to, kt -
re wyst puje, gdy mamy chory p -
cherz i odczuwamy silne parcie; ale
r wnie dobrze mo e to by tylko in-
fekcja uk adu moczowego. Ucisk na
jelita mo e powodowa b | podczas
wypr nianiaiprowadzi do zapar .

CZY PRZYIMOWANIE

PIGU KIMO E

SPRZYJA ROZWOJOWI

Ml NIAK W?

Tak, jest to mo liwe. Tak samo ci a
i hormonalna terapia zast pcza stoso-
wana na pocz tku menopauzy mog
prowadzi do powstania mi niak w.
Tabletki antykoncepcyjne to preparat
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cz cy estrogen i gestagen. W okre-
sie ci y poziom estrogenu naturalnie
ulega podwy szeniu. Z kolei hormo-
nalna terapia zast pczamo e agodzi
lub niwelowa dolegliwo ci, kt re po-
jawiaj si  w okresie klimakterium
wskutek naturalnego spadku tego
poziomu.

NA CO NALE Y ZWRACA
UWAG W CZASIECI Y?
Zuwaginato, ewczasieci Yypowsta-
je du o estrogenu i czynnik w wzro-
stu, mo e nast pi r wnie wzrost
w kniak w. Dzieje si tak zw aszcza
W pierwszym trymestrzeci y rednio
u co trzeciej kobiety, kt ra ma mi -
niaki. W wczas taki guz nale y usu-
n chirurgicznie,b d cwci y. Nie
zagra a on jednak dziecku. Niestety
u kobiet nim dotkni tych cz ciej do-
chodzi do poronie , poniewa mi -
niaki ograniczaj przestrze w jamie
macicy lub zmniejszaj dop yw krwi
do o yska. W takim przypadku lekarz
mo e cizaleci jegousuni cie. Niekie-
dy mi niaki mog utrudnia por d
naturalny, a wr cz go uniemo liwia .
W wczas lekarz po o nik zaleci prze-
prowadzenie cesarskiego ci cia.

W okresie po ogu tak e mog po-
jawi si komplikacje, kiedy macica
nie mo e si prawid owo obkurcza .
W weczas krwawienia mog si nasi-
li ,anawet mo ewyst pi gor czka.























