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Zmarltemu dr. med. Williamowi G. Crookowi:

Zgodnie z obietnicg
kontynuuje Twojg misje —
pomagam milionom ludzi w powrocie do zdrowia.






SPIS TRESCI

PrzedmMOWa.. .o ssssssssssssssssenes 9
WPLOWAAZENIE ....ooveevverreniienncrinniscsiesessesesssesssssssesssessssssssssssssssssesssnes 11
POAZIEKOWANIA .....vuverrrercencreciaeiereieic it eaess s saesseasessssesns 15
CZESC PIERWSZA
Ukryta przyczyna wielu choréb
ROZDZIAL 1.
Epidemia grzybow Candida........icicvnciicincicincincsinine. 19
ROZDZIAL 2.
Uklad pokarmowy i przyczyny wystepowania chordb ..................... 37
ROZDZIAL 3.
Sposob na drozdzaki: strategia dWUtOrowa ........cccvecvenrerrivnciennnens 49
ROZDZIAL 4.
Niezdrowa dieta: jestes tym, CO JESZ.....ocruurnernrurirnsinernireineisinsennne 61

CZESC DRUGA
Opracowanie indywidualnego 90-dniowego
programu przeciwgrzybiczego

ROZDZIAL S.
Dieta przeciwgrzybiCza..... i ssssssesinssinens 89



ROZDZIAL 6.

PrZePiSy .ttt e 121
ROZDZIAL 7.

Tw6j 90-dNiOWY PrOGraml.......ceecceeeienienrineisssisssssssssssssssssssssssssssssssns 165
ROZDZIAL 8.

Zachowanie dobrego SaMOPOCZUCIA ...uuvveverernervrnncrerrirsiricrississnines 189
PIZYPISY .ottt 207
Adresy i ZEOAMa ... 209

(@ 2N T o) ol SRR 219



PRZEDMOWA

Na kazdym skrzyzowaniu drogi wiodgcej ku przyszlosci wszelki
postepowy duch musi zmierzy( si¢ z tysigcem straznikow przesztosci.
MAURICE MAETERLINCK

Laureat Nagrody Nobla

hociaz grzybica Candida juz od trzydziestu lat stanowi dobrze zde-
finiowana i wyczerpujaco udokumentowang jednostke kliniczng,
wiekszo$¢ specjalistow medycznych nie taczy przerostu drozdza-
kéw z wystepowaniem wielu pozornie réznych objawéw chorobowych.
Konsekwencja tej naiwnosci s niezliczone rzesze cierpiacych, zwlaszcza
kobiet. Ludzie ci nie maja pojecia, co mogliby zmieni¢ w swoim zyciu,
oraz jakiego rodzaju leczenie zastosowa¢, aby odzyska¢ swoje zdrowie.
Powszechna ignorancja charakteryzujaca dominujacy nurt $rodowi-
ska medycznego nie jest jednak jedynym problemem. Wiele u$wigco-
nych tradycja praktyk, wykonywanych w ramach wspoélczesnego para-
dygmatu opieki zdrowotnej, tak naprawde przyczynia sie do rozwoju
kandydozy ogélnoustrojowej — lacznie z naduzywaniem antybiotykow
i lekéw steroidowych, a takze nieuwzglednianiem tak prostych rozwia-
zan, jak zazywanie korzystnych bakterii priobiotycznych. W rezultacie,
w $rodowisku klinicznym obserwujemy teraz niemalze epidemig tej
choroby.
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Na lamach niniejszej ksigzki Ann Boroch doglebie opisuje charakter
tego schorzenia oraz jego wplyw na nasze zdrowie. Dzigki swojemu oso-
bistemu doswiadczeniu, a takze szeroko zakrojonym i doglebnym bada-
niom, opracowala material, ktéry z pewnoscig stanie si¢ podstawowym
zrédlem wiedzy na temat grzybicy, ktéra stanowi ukryta przyczyne
wielu choréb.

Ksiazka Grzyby Candida w sposéb czytelny i przekonywujacy opisuje
skale problemu, jego przyczyny i mozliwe rozwigzania. Najwigksza jej
wartoscig jest jednak przywrdcenie nadziei wielu chorym na grzybice
czytelnikom, kérzy popadaja w rozpacz z powodu niewlasciwego lecze-
nia i wedruja od lekarza do lekarza.

lek. med. DAVID PERLMUTTER, czlonek American College
of Nutrition oraz American Board of Integrative Holistic Medicine, autor
ksiazki Aktywuj petng moc mozgu.

Naples, Floryda
listopad 2008



WPROWADZENIE

rzyby Candida. Po co pisac ksigzke na ten temat, skoro wiekszos¢

ludzi nawet nie wie o ich istnieniu? Po to, aby poméc milionom

chorych, ktérzy cierpia — tak jak ja kiedy$ — i nie wiedza, dlaczego
czuja sie zle. Doswiadczylam kandydozy na wlasnej skorze — mialam
19 lat, kiedy udalo mi si¢ ja zwalczy¢. W 30. roku zycia rozprawilam
sie ze stwardnieniem rozsianym (SM) - chorobg zwigzang z grzybami
Candida.

Odkad pamigtam, zawsze bytam chora. Przeszlam wiele przeziebien,
gryp oraz infekgji zatok i uszu. Do tej pory zazytam ponad sto serii anty-
biotykdw, przepisanych mi przez lekarzy na wiele réznych dolegliwosci.
Az do 18. roku zycia jadlam gtéwnie produkty przetworzone, zawieraja-
ce duze ilo$ci cukru, bialej maki i thuszczéw trans. Przed 13. rokiem zycia
mialam az pietnascie plomb amalgamatowych z powodu nadmiernego
spozycia cukru.

Gdy miatam 19 lat, moje cialo zbuntowalo si¢ — poddalo si¢ wirusowi
Epsteina-Barr wywolujacemu mononukleoze. Niestety, kilkumiesieczna
rekonwalescencja nie poprawila mojego stanu zdrowia. Po konsulta-
cjach z o$mioma réznymi specjalistami, przyjeciu ponad trzydziestu
przepisanych mi lekéw oraz kilkumiesiecznych poszukiwaniach rozwia-
zania wciaz bylam chora - od stép do glow.

Na szczescie, gdy pewnego dnia w ksiegarni przegladalam ksiazki,
natrafitam na The Yeast Connection dr. Williama Crooka. Przekartkowa-
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fam ja i natychmiast przesztam do kwestionariusza chorobowego. Gdy
zobaczylam tam liste wszystkich moich 6wczesnych objawéw, takich
jak: dezorientacja, klopoty z pamiecia, wyczerpanie, infekcje gérnych
drég oddechowych, dolegliwosci ukladu pokarmowego, utrata wagi,
depresja itd. — rozplakatam sig. ,Czyzby ta ksiazka byla odpowiedzig na
moje pytania? Czy przerost drozdzakéw Candida jest przyczyna moich
probleméw?” — zastanawialam sie.

Aby sie o tym przekonad, postanowitam zastosowac si¢ do zalecen dr.
Crooka. Jego program polegal na wprowadzeniu specjalnej diety (bez
rafinowanych cukréw, produktéw mlecznych, bialej maki i alkoholu)
oraz przyjmowaniu preparatu przeciwgrzybiczego, zwanego Nilstat
(nystatyna). Po roku, ktéry wydawal mi si¢ wiecznoécia, odzyskatam
zdrowie. Dowiedzialam sie tez wiele na temat zdrowej diety i zrozumia-
tam, ze pelni ona kluczowg role w eliminowaniu infekcji oraz stanéw
zapalnych — przyczyn wszelkich chordb.

Niestety, nie wiedzialam, ze powinnam utrwali¢ nowe zdrowe nawyki.
W rezultacie, kiedy miatam 24 lata, moje zycie przewrdcilo si¢ do gory
nogami, poniewaz zdiagnozowano u mnie stwardnienie rozsiane. Lekarz
oznajmil mi: ,Céz, dobra nowina jest to, ze nie masz raka, a zla — ze masz
stwardnienie rozsiane. Mozemy poeksperymentowac z chemioterapiy”
Przerazona i zszokowana, spojrzalam na swoja matke, ktora — urazona
brakiem wrazliwosci lekarza — pomogta mi wsta¢ i wyj$¢ z gabinetu.

Postanowilam znalez¢ alternatywny sposob leczenia tej ,nieuleczal-
nej choroby”. Znalezienie wlasnej drogi nie bylo dla mnie latwe, ponie-
waz przez pierwsze dziewie¢ miesiecy codziennie mialam ataki, ktére
przykuwaly mnie do tézka. Objawialy sie wyczerpaniem, spastyczno-
$cig, drzeniami, odretwieniami, mrowieniami, otepieniem umystowym,
a takze trudno$ciami z oddychaniem i polykaniem. W opracowaniu
podstawowego planu leczenia pomogly mi wtedy dwie ksiazki: The
Yeast Connection dr. Crooka oraz Multiple Sclerosis Judy Graham. Oprécz
wspominanych ksigzek, znalaztam bardzo niewiele na temat leczenia
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SM za pomocg alternatywnych metod. Ten brak informacji byt dla mnie
przerazajacy.

Wilozylam wiele wysilku w opracowanie wlasnego programu leczenia
i odkrylam, ze drozdzaki i toksyny grzyba to gléwne przyczyny wszel-
kich choréb autoimmunologicznych. Przez cztery lata bylam na restryk-
cyjnej diecie przeciwgrzybiczej, przyjmowalam preparat przeciwgrzybi-
czy i suplementy zywieniowe stuzace uzdrowieniu o$rodkowego ukladu
nerwowego, usunelam pietnascie plomb amalgamatowych, a takze prze-
robilam emocjonalne i psychiczne wzorce bazujace na leku.

Po czterech burzliwych latach leczenia SM oraz przezyciu doswiad-
czenia z pogranicza $mierci i proby samobdjczej wygralam z choroba,
mialam wtedy 30 lat. Przez ostatnie osiemnascie lat nie mialam zadnych
oznak ani objawéw chorobowych.

Odniostam zwycigstwo w swym powrocie do zdrowia — i uswiado-
milam sobie, Ze moim Zyciowym celem jest pomoc innym ludziom.
Postanowilam wréci¢ do szkoly i zosta¢ naturopaty oraz certyfikowa-
nym hipnoterapeuta klinicznym. Otrzymatam dyplom lekarza naturo-
paty (International Society of Naturopathy) i hipnoterapeuty klinicznego
(Holmes Hypnotherapy School). W wieku 32 lat otworzylam wlasna
praktyke w Los Angeles. Kilka lat p6zniej zdobylam dalsze kwalifikacje:
certyfikat irydologa wydany przez Bernard Jansen International Iridology
Practitioners Association oraz konsultanta zywieniowego American Asso-
ciation of Nutritional Consultants.

Kiedy pisze te stowa, mam za soba pietnascie lat prywatnej praktyki
i tysigce spotkan z klientami, co samo w sobie bylo dla mnie bardzo po-
uczajace. A jednak najwiecej nauczylam si¢ na temat pomagania innym
dzieki uzdrowieniu samej siebie. Od tamtej pory z powodzeniem lecze
klientéw z réznego rodzaju chordb, lacznie z alergiami, chorobami au-
toimmunologicznymi, zaburzeniami hormonalnymi, dolegliwo$ciami
uktadu pokarmowego, nowotworami, depresja, zaburzeniami legkowymi
i innymi schorzeniami.
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Mam do czynienia z wieloma réznymi problemami zdrowotnymi,
dzigki temu dosztam ostatecznie do wniosku, ze przerost drozdzakéw
przybral rozmiary epidemii, i to wlasnie od tego nalezy rozpocza¢ lecze-
nie kazdego schorzenia czy tez dolegliwosci zdrowotnej. Przekonalam
sie tez, ze pozbycie sie grzybicy, a takze innych infekcji (pasozytniczych,
bakteryjnych, wirusowych), pozwala na eliminacje wigkszosci zakazen
i stanow zapalnych w organizmie. W rezultacie objawy chorobowe uste-
puja lub uzyskuje lepszy wglad w stan zdrowia organizmu, ktéry jeszcze
nie odzyskal w pelni swojej rownowagi.

Napisatam ten poradnik, by podzieli¢ si¢ z szerokim gronem odbior-
cow swoim doswiadczeniem — zdobytym dzieki dlugoletniej praktyce.
Z lektury pierwszej polowy tej ksiazki dowiesz sig, czym jest Candi-
da, oraz zrozumiesz, ze wigkszo$¢ probleméw zdrowotnych zaczyna
sie¢ w ukladzie pokarmowym. Kiedy zapoznasz sie z druga jej czescia,
nauczysz si¢ rozrdznia¢ pomiedzy zdrowg a niezdrowy dieta, a takze
uzyskasz wszelkie informacje niezbedne do opracowania 90-dniowego
programu leczenia i poprawy stanu zdrowia. Znajdziesz tam przystep-
ne tabele, wskazoéwki na temat przyjmowania suplementdw, przyklady
dwutygodniowych jadlospisow oraz przepisy na pyszne potrawy —
wszystko to pozwoli ci skutecznie pozby¢ sie grzybicy.

Dzieki mojemu programowi w ciagu zaledwie 90 dni odzyskasz zdro-
wie i witalno$¢. Nauczysz si¢ wystuchiwaé sygnaly swojego ciala oraz
na nie reagowa¢, a zdobyta wiedza i do$wiadczenie dadza ci poczucie
sity. Jesli zdecydujesz si¢ na dokonanie tych zmian — bedzie to madry
wybor, ktory przygotuje cie na przyjecie nowego stylu zycia i umozliwi
ci zachowanie zdrowia na dlugie lata.
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Produkty mleczne

Spozywanie nabiatu pochodzenia krowiego jest gléwna przyczyna alergii
pokarmowych. Alergia na produkty mleczne moze prowadzi¢ do wystapie-
nia probleméw z zatokami oraz dolegliwosci zoladkowo-jelitowych takich
jak: gazy, wzdecia, skurcze, zapalenie blony $luzowej Zoladka i biegunka,
a takze do nadpobudliwosci i drazliwosci, zwlaszcza u dzieci. Astma, bole
glowy, staw6éw i miesni oraz depresja, brak energii, jak tez problemy skorne
réwniez moga by¢ wlasnie objawami alergii na produkty mleczne.

Lactaid Milk (amerykanski produkt zywnoéciowy — przyp. thum.),
z ktorego usunieto cukier mleczny, zostal stworzony z mysla o osobach,
ktore nie toleruja laktozy. Nie jest to jednak rozwiazanie dla wszystkich,
ktorzy maja problemy z przyswajaniem mleka. Istnieje réznica pomie-
dzy nietolerancja laktozy a alergia na mleko. U wiekszo$ci ludzi wyste-
puje, tak naprawde, zaréwno nietolerancja, jak i alergia. Nietolerancja
laktozy oznacza brak enzyméw rozkladajacych laktoze. W przypadku
alergii na mleko organizm nie rozpoznaje bialka, postrzega je jako obca
substancje i broni sie przed nig poprzez wywolanie reakgcji alergiczne;.

Wielu specjalistéw medycznych (oraz liczne reklamy), przekonuje
nas, ze picie mleka jest najlepszym sposobem na dostarczenie organi-
zmowi wapnia. Propaganda ta skierowana jest zwlaszcza do kobiet,
ze wzgledu na ich wysokie ryzyko zachorowania na osteoporoze. Tak
naprawde organizm wchiania tylko 30 proc. wapnia ze szklanki mleka.
Proces pasteryzacji niszczy enzym zwany fosfataza, wskutek czego cia-
lo ludzkie nie moze wykorzysta¢ fosforu — a bez fosforu nie przyswaja
wapnia.

Prawdziwg przyczyna niedoboréw wapnia — i jednocze$nie przyczyna
osteoporozy — jest nadmierne spozycie wysokokwasowego pozywienia,
takiego jak produkty miesne, kofeina, rafinowane weglowodany i cukry
oraz pasteryzowane mleko i produkty mleczne. Pasteryzacja i homogeni-
zacja mleka krowiego zmienia jego skfad mineralny i czyni z niego produkt
kwasotworczy. Nadmierne spozycie kwasotworczego pozywienia zmusza
organizm do pobierania zapaséw wapnia i innych mineraléw z pozosta-
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tych czgéci ciala, w celu wyréwnania kwasowoéci krwi oraz zachowania
zasadowego pH 7,35. Te mechanizmy ochronne chronig nas przed $mier-
cig. Aby utrzyma¢ odpowiedni poziom pH, krew pobiera mineraty (ktére
maja odczyn zasadowy) z najwigkszego magazynu — ukladu mie$niowo-
-szkieletowego. Podsumowujac: spozywanie produktéw mlecznych daje
zupelnie odwrotne rezultaty od tych, na ktérych nam zalezy.

Antybiotyki i hormony w mileku

Nalezy zastanowi¢ si¢ nad tym, czy warto spozywac produkty mleczne,
réowniez ze wzgledu na bardzo istotny czynnik: zastosowanie antybio-
tykow i hormonéw w hodowli krow. Wedlug artykulu zamieszczonego
w czasopi$mie Newsweek: ,Dopuszcza sig, aby mleko zawierato okre-
$lone stezenie osiemdziesigciu roznych antybiotykéw, podawanych
krowom mlecznym w celu zapobiegania infekcji wymion. Z kazda
szklanka mleka ludzie potykaja wiec niewielka ilo$¢ kilku rodzajéw an-
tybiotykéw”?. Ponadto w mleku znajduje sie rekombinowany bydlecy
hormon wzrostu (rfBGH), wytwarzany w procesie skladania genéw
(splicingu), w celu zwigkszenia produkcji mleka. Stosowanie dopusz-
czonych przez rzad hormonoéw i antybiotykéw w hodowli kréw pro-
wadzi do wystapienia probleméw zdrowotnych zaréwno u dzieci, jak
i u dorostych. Wini¢ nalezy nie tylko mleko, lecz takze takie produkty
mleczne jak sery, lody, émietana i jogurty. The American Dairy Associa-
tion wydaje ogromna ilo$¢ pieniedzy na bilboardy, ktére przekonuja nas,
ze ,mleko sluzy zdrowiu”, ale osobiécie zachecam do glebokiej refleksji
na ten temat.

Biatko zwierzece

Czerwone mieso, wieprzowina, mieso z kurczaka i indyka oraz ryby to
watpliwe Zrédlo substancji odzywczych — z réznych powodoéw. Mie-
so wieprzowe, wolowe oraz drobiowe, ktére nie pochodzi z hodowli
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organicznych, réwniez zawiera antybiotyki i hormony. Spozywanie
ich prowadzi do zaburzen hormonalnych oraz przerostu drozdzakéw.
Wieprzowina zawiera wysokie stezenie pasozytéw, z powodu pokarmu,
jakim karmione s3 $winie oraz dlatego, ze ich organizm nie jest w stanie
efektywnie usuwaé toksyn. Czerwone mieso (zwlaszcza krwiste/stabo
wysmazone) spozywane z produktami zbozowymi, fasola lub warzywa-
mi skrobiowymi jest bardziej kwasotwoércze dla organizmu niz drobio-
we. Najlepszym wyborem jest mieso z kurczaka lub indyka pochodzace
z hodowli organiczne;j.

Niestety, w rybach réwniez znajduja sie toksyny, poniewaz nasze mo-
rza s zanieczyszczone metalami ciezkimi i substancjami chemicznymi.
Najwiecej toksyn zawieraja owoce morza, dlatego ze skorupiaki zywia
si¢ na dnie wod glebokich, gdzie wchlaniaja duza ilos¢ rteci i substancji
chemicznych. Trzymaj si¢ z daleka od turiczyka z puszki — zawiera on
bardzo duzo rteci! Najlepszym wyborem sa takie ryby jak: dziki toso$
z Pacyfiku, pstrag, tilapia, sardynki oraz dorsz, ale znalezienie bezpiecz-
nego zrodla tych ryb nie jest latwe.

Kofeina

Kofeina — w kawie, napojach gazowanych, herbacie lub czekoladzie — jest
kwasotworcza i podnosi poziom cukru we krwi. Pobudza nadnercza do
wydzielania hormonéw, ktére wywoluja w organizmie reakcje nagtego
przyplywu adrenaliny. Przyspiesza tetno oraz doprowadza do uwolnie-
nia zapaséw cukru, przez co trzustka musi zwigkszy¢ produkcje insuliny,
aby przywrdci¢ prawidlowy poziom cukru we krwi. Nadmierne spozycie
kofeiny napedza ten cykl i prowadzi do jeszcze wiekszego wyczerpania
nadnerczy i trzustki, ktore zarzadzaja nasza energia zZyciowa. Ponadto
wzrost poziomu cukru we krwi sprzyja przerostowi drozdzakéw.

Jesli po zakonczeniu 90-dniowego programu nadal chcesz pi¢ kawe,
zaopatrz si¢ w kawe organiczng espresso. Kawa nieorganiczna jest naj-
bardziej przetwarzanym chemicznie produktem zywno$ciowym na
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$wiecie i jest bardziej kwasotwodrcza niz espresso. Kawa bezkofeinowa
jest jeszcze bardziej szkodliwa, ze wzgledu na procesy chemiczne, jakim
jest poddawana. Wypijaj nie wigcej niz jedna filizanke organicznej kawy
espresso dziennie, aby unikna¢ oslabienia nadnerczy oraz zachowac¢ od-
powiedni poziom cukru we krwi.

Alkohol

Wszelkie napoje alkoholowe s3 neurotoksynami, ktére docieraja bezpo-
$rednio do krwiobiegu, prowadza do wystapienia reakeji zapalnej oraz
pozbawiaja organizm witamin i mineratéw. Wino, piwo, szampan i sake
czynia najwieksza szkode naszemu cialu, poniewaz zawieraja duze iloci
cukru, a co za tym idzie — podnosza poziom cukru we krwi i odzywiaja
drozdzaki. Jesli w trakcie 90-dniowego programu nabierzesz ochoty na
posmakowanie alkoholu, najlepiej, aby byla to wéddka, poniewaz jest
destylowana i zawiera niewielkie ilo$ci cukru w poréwnaniu do wina,
piwa, sake lub szampana, ktére w znacznie wigkszym stopniu przyczy-
niaja si¢ do przerostu drozdzakow.

Alergeny pokarmowe

Alergie pokarmowe ujawniaja si¢ wtedy, gdy dochodzi do zaburzen
pracy jelit, takich jak zespol zlego trawienia, z powodu spozywania
nadmiernej ilosci rafinowanego i przetworzonego pozywienia, pozba-
wionego substancji odzywczych. Duze ilosci niestrawionych czasteczek
pokarmu podrazniajg jelita. Kiedy przemieszczaja si¢ przez wyscioltke
przewodu pokarmowego, wywoluja reakcje alergiczne w krwiobiegu.
Najbardziej powszechnymi alergenami pokarmowymi sa: mleko, ku-
kurydza, soja, owoce cytrusowe, czekolada, jaja, warzywa psiankowate
(baklazan, papryka, pomidory, ziemnaki) oraz gluten. Gdy réwnowaga
ukfadu pokarmowego zostaje zachwiana, moga pojawia¢ si¢ reakcje
alergiczne nawet na zdrowe pokarmy, takie jak owoce i orzechy.
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Liczba 0s6b cierpigcych z powodu nietolerancji glutenu oraz celiakii
dramatycznie wzrasta. Wyniki badania naukowego opublikowane na fa-
mach czasopisma Lancet wskazuja, ze Candida albicans moze inicjowaé
rozwdj celiakii u oséb z okreslonymi predyspozycjami genetycznymi.
Jednym z biatek tworzacych $ciane komérkowa grzybow Candida jest
HWP1, przypominajace swa budowa gluten. Infekcja drozdzakowa
wjelitach moze uruchomi¢ reakcje ukladu odpornosciowego na HWP1,
a co za tym idzie — reakcje alergiczna na gluten®.

Kilku naukowcéw zwigzanych z medycyna zbadalo zwiazek po-
miedzy nadwrazliwo$cig na gluten a chorobami neurodegeneracyjny-
mi. W artykule zatytutlowanym Gluten Sensitivity: From Gut to Brain
(z ang.: Nietolerancja glutenu: od jelit do mézgu), zamieszczonym na
tamach czasopisma Lancet Neurology, dr Marios Hadjivassiliou wraz ze
wspolpracownikami zaznacza, ze: ,Nietolerancja glutenu jest uktadowa
chorobg autoimmunologiczng z réznorodnymi objawami. Zaburzenie
to charakteryzuje si¢ niewlasciwymi reakcjami immunologicznymi na
spozywany gluten u oséb z predyspozycjami genetycznymi. Celiakia
(rodzaj enteropatii, charakteryzujacy sie nietolerancja glutenu) jest tyl-
ko jednym z wielu mozliwych przejawdéw nietolerancji glutenu. Juz od
1966 roku notowano przypadki wystepowania objawdéw neurologicz-
nych u pacjentéw ze zdiagnozowana choroba trzewna, jednak dopiero
trzydziesci lat pdzniej zauwazono, ze nietolerancja glutenu u niektérych
os6b moze przejawiac si¢ tylko i wylacznie dysfunkcjami neurologicz-
nymi”*. Wyniki badani ujawnily takze, miedzy innymi, wystapienie
zmian degeneracyjnych w istocie biatej mézgu i w rdzeniu kregowym
u czedci pacjentéw, przypominajace zmiany, jakie wystepuja u chorych
na stwardnienie rozsiane.

Biala maka, zyto, owies (z powodu zanieczyszczenia krzyzowego),
jeczmien, orkisz, pszenica khorosan, pszenzyto i pszenica zawieraja
gluten — bialko, ktore jest szkodliwe dla przewodu pokarmowego,
i uszkadza kosmki jelitowe. Te wlosowate wypustki przyczepione do
$cianek jelitowych umozliwiaja wchianianie skladnikéw odzywczych
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oraz oczyszczajq jelito z drozdzakéw i bakterii. Ponadto pszenica stala
sie rodling hybrydowa oraz zostala poddana procesowi znanemu jako
deamidacja glutenu, w ktérym zostaje przeksztalcona w izolaty pszeni-
cy. Sa one wykorzystywane jako substancje wiazace i emulgujace w pro-
duktach zywnosciowych, Iacznie z produktami miesnymi, sosami, zu-
pami i niektérymi napojami. Izolaty te sg jeszcze bardziej szkodliwe dla
zdrowia niz gluten i moga wywolywaé powazne zaburzenia zdrowotne.

Jesli chcesz zbada¢ swoj organizm pod katem nietolerancji glutenu
i/lub reakcji autoimmunologicznych, mozesz skontaktowa¢ sie z Cyrex
Laboratories (Cyrexlabs.com). Wykonuja oni badanie o nazwie Antibo-
dy Array 3, diagnozujace aktywno$¢ transglutaminazy, a takze Antibody
Array 4, ktére pozwala dowiedziec sig, czy wystepuje reaktywno$¢ krzy-
zowa na inne pokarmy (a nie tylko te, ktére zawieraja gluten). Istnieje
wyrazny zwiazek pomiedzy pozytywnymi wynikami transglutaminazy
(enzyméw) a wystepowaniem reakcji autoimmunologicznych. Osoby,
ktoére otrzymaja pozytywny wyniki badania transglutaminazy i/lub ce-
liakii, muszq na state wykluczy¢ gluten ze swojej diety.

Spozywanie soi jest kolejnym dyskusyjnym tematem. Sklepy sa pelne
gentycznie modyfikowanym produktéw sojowych, przetworzonego tofu
oraz sojowych odzywek biatkowych. Wyniki badann medycznych wyka-
zaly, ze te produkty moga by¢ szkodliwe dla organizmu. W diecie azjatyc-
kiej wystepuja niewielkie ilo$ci sfermentowanych produktéw sojowych,
takich jak miso i tempeh. Soja w tej postaci jest znacznie lepiej przyswa-
jalna i zawiera duza ilo§¢ aminokwaséw egzogennych oraz witamin z gru-
py B. Niestety, sfermentowane produkty sojowe nie s3 dozwolone w die-
cie przeciwgrzybiczej, poniewaz moga sprzyjac przerostowi drozdzakéw.
W ramach tego programu jedynym dozwolonym produktem sojowym
jest niefermentowany, wolny od GMO sos Bragg Liquid Aminos.

Alergia na soje, ktora przejawia sie wystepowaniem gazéw i wzdeé po
spozyciu tej rosliny, dotyczy wielu oséb. Jesli zauwazysz u siebie taka re-
akcje, zalecam ci unikanie produktéw sojowych. Wyniki przeprowadzo-
nych badan naukowych wykazaly, iz konsumpcja duzej ilo$ci biatka so-
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jowego moze zaburza¢ prace tarczycy. Moim zdaniem najlepiej w ogdle
wykluczy¢ soje z diety, poniewaz nie ma jednoznacznych dowodéw na
jej korzystny wplyw na zdrowie.

Sztuczne stodziki i alkohole cukrowe

Sztuczne stodziki takie jak aspartam, acesulfam K, sacharyna i sukraloza
sa promowane jako alternatywa dla cukru, zwlaszcza dla 0séb, ktére chea
schudna¢, lub wyeliminowa¢ cukier ze swojej diety. Niestety, gazowane
napoje dietetyczne oraz produkty zywno$ciowe zawierajace sztuczne
stodziki s3 bardzo szkodliwe dla zdrowia. Powszechnie wiadomo, iz sub-
stancje chemiczne wykorzystywane do ich produkcji lub w celu zmiany
struktury molekularnej cukru sg rakotwodrcze. Spozywanie aspartamu,
znanej neurotoksyny, wiaze si¢ z wystepowaniem takich objawéw neu-
rologicznych i dolegliwosci jak: zaburzenia widzenia, béle i zawroty
glowy, utrata pamieci, odretwienie, SM, stwardnienie zanikowe boczne
i choroba Parkinsona.

Alkohole cukrowe, takie jak erytrytol, maltitol, mannitol, sorbitol
i ksylitol, zyskuja na popularnosci, poniewaz nie s3 az tak szkodliwe dla
zdrowia jak sztuczne stodziki. Nie s one, tak naprawde, ani alkoholami,
ani cukrami, lecz weglowodanami o strukturze chemicznej cze$ciowo
przypominajacej cukier i alkohol (nie zawieraja jednak etanolu, w prze-
ciwienistwie do napoi alkoholowych). Organizm wchlania je i trawi tylko
cze$ciowo, wiec maja one mniej kalorii niz wigkszos¢ cukréw, ale z tego
samego powodu moga fermentowaé w jelitach i wywolywa¢é wzdecia,
gazy i biegunke. Sposréd wymienionych alkoholi cukrowych preferuje
ksylitol — w malych ilo$ciach — poniewaz jest naturalnie wytwarzany
przez organizm w procesie metabolizmu weglowodanéw, podnosi po-
ziom pH w ustach na bardziej zasadowy i ma dzialanie przeciwbakteryj-
ne. Komercyjny ksylitol jest pozyskiwany z kukurydzy lub z kory brzo-
zowej. Osobiscie polecam zaopatrywanie si¢ w ten drugi, aby unikna¢
ryzyka spozycia produktéw z genetycznie modyfikowanej kukurydzy.
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Ksylitol mozna spozywaé tylko w niewielkich ilo$ciach (niecala 1 1y-
zeczka, i to nie codziennie) z dwéch powodéw: jest weglowodanem, co
oznacza, ze w duzych ilo$ciach moze odzywiaé grzyby Candida, a takze
jest produktem przetworzonym chemicznie, chociaz pozyskuje sie go
z naturalnego Zrédla. Spozywanie wszelkich sztucznych stodzikow czy
cukréw alkoholowych w érednich lub duzych ilo$ciach jest toksyczne
dla organizmu.

ZDROWA DIETA

Uczestnicy prowadzonych przeze mnie warsztatow czesto zadaja mi
pytanie: ,Co wlasciwie mozna jes$¢ i pi¢, skoro istnieje tak wiele rako-
tworczych pokarméw?”. Nie ulega watpliwosci, Ze organizm ludzki musi
przystosowac sie do pozywienia, ktore jeszcze nigdy nie bylo az tak
bardzo zanieczyszczone. Nie ma jednak powodéw do paniki. Cialo po-
trafi znies¢ wigcej, niz nam si¢ wydaje. A jednak moze dojs¢ do tego, ze
organizm sie zbuntuje, jesli dodatkowo obcigzamy go niezdrowa dieta,
poswiecamy energi¢ negatywnym myslom i emocjom oraz narazamy sie
na nieustanny silny stres.

Jak zatem powinna wyglada¢ zdrowa dieta? Sklada sie ona w 60 proc.
z warzyw organicznych, w 20 proc. z ryb i produktéw miesnych (pocho-
dzacych od zwierzat karmionych trawq oraz niezawierajacych antybio-
tykéw ani hormonéw), w 15 proc. z bezglutenowych, pelnoziarnistych
produktéw zbozowych, a w 5 proc. z organicznych owocéw, orzechéw,
nasion, fasoli/warzyw straczkowych (spozywanych raz lub dwa razy
w tygodniu) i olejéw nierafinowanych. Jeli spozywasz pelnowartoscio-
we, nieprzetworzone pokarmy oraz pijesz czysta wode, wspomagasz
replikacje zdrowych komoérek i tkanek narzadéw twojego ciata.

Owoce, warzywa i pokarmy ro$linne s3 bogate w fitochemikalia
zapobiegajace nowotworom i odwracajace procesy chorobowe. Naj-
zdrowszymi warzywami, ktore nalezy spozywa¢ codziennie, s3 ciemno-
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zielone warzywa liciaste — szpinak, rukiew wodna, kapusta warzywna
pastewna, kapusta sitowata (inaczej gorczyca sarepska — przyp. tlum.),
li$cie szkarlatki, rzepy i mniszka lekarskiego (czyli liscie mlecza), rukola,
miode warzywa lisciaste (ang. baby greens), kapusta chinska (bok choy),
jarmuz oraz kietki. S3 one bogate w witaminy i mineraly, zwlaszcza B,
i magnez, ktdre sa potrzebne naszemu cialu do wielu proceséw metabo-
licznych. Naturalne substancje znajdujace si¢ w warzywach krzyzowych
takich jak brokuly, brukselki i kalafior wspieraja prace watroby. Orzechy
i nasiona zawieraja natomiast podstawowe kwasy tluszczowe, potrzebne
blonom komoérkowym wszystkich komoérek ciata.

Im wiecej odkrywamy na temat korzystnych dla zdrowia skladni-
kéw pelnowarto$ciowego pozywienia, tym bardziej staje si¢ dla nas
jasne, ze zachowanie zdrowej diety jest niezbedne. Dzigki niej mozemy
zatrzymaé chorobe oraz zmniejszy¢ ilo§¢ spozywanych suplementéw

zywieniowych.

Zywnos$é organiczna

Syntetyczne pestycydy, fungicydy oraz herbicydy stosowane przy upra-
wach konwencjonalnych (lacznie z genetycznie modyfikowana zyw-
noécia) s rakotwércze. Chociaz nauka nie odkryla jeszcze wszystkich
niekorzystnych dla zdrowia aspektéw zywnosci GMO, powinni$my jej
unika¢, choc¢by ze wzgledu na toksyczne substancje chemiczne uzywa-
ne do jej produkcji. Osiemdziesiat procent pszenicy, kukurydzy i soi
w Stanach Zjednoczonych jest modyfikowane genetycznie, a kukurydza
GMO jest podstawowq pasza zwierzat hodowlanych oraz ryb.

Unikaj chemikaliéw i zadbaj o dostarczenie sobie jak najlepszej jakosci
sktadnikéw odzywczych. Wspieraj certyfikowanych rolnikéw wytwarza-
jacych organiczna Zywno$¢ i spozywaj organiczne owoce, warzywa, mieso
inabial. Taka Zywnos¢ jest drozsza — ale twoje zdrowie jest tego warte. Gdy
w gre wchodzi odzyskanie zdrowia, jakos¢ staje si¢ wazniejsza niz wygoda.



ZYJESZ W STRESIE?
PRZYJMOWALES ANTYBIOTYKI BADZ HORMONY?
JESZ NIEZBYT ZDROWE POSItKI?

Twierdzgca odpowiedz na przynajmniej jedno z powyzszych pytan sprawia,
ze znajdujesz sie w grupie podwyzszonego ryzyka. Istnieje bowiem duze
prawdopodobienstwo, ze w Twoim organizmie rozwijajg sie grzyby Candida
kryjgce sie za powstawaniem wielu wspotczesnych choréb. Mogg one pro-

wadzi¢ do wystgpienia réznych schorzen: od zmeczenia, wzde¢, zapalenia
zatok i otytoSci po toczen, artretyzm, alergie, hipoglikemie, depresje oraz
stwardnienie rozsiane. Pozbgdz sie ich zanim bedzie za pdzno.

Dowiedz sie, jak:
sprawdzi¢, w jakim stopniu Ty i Twoi bliscy jestescie narazeni na dziata-
nie grzybéw Candida,
rozpoznaé najczesciej wystepujgce dolegliwosci zdrowotne zwigzane
z drozdzyca,
dostrzec w pore objawy przerostu grzybow u mezczyzn, kobiet i dzieci,
zastosowac program przeciwgrzybiczy,
przygotowywac pyszne i zdrowe potrawy,
przywrdci¢ harmonie w swoim organizmie.

Ann Boroch, certyfikowana konsultantka zywieniowa i specjalistka naturo-
patii, przedstawia swoj skuteczny i w petni bezpieczny program zwalczania
przerostu Candida i przywracania harmonii w organizmie. Czas by$ i Ty sko-
rzystat z jej porad.

ZAMIAST LECZYC OBJAWY, WYELIMINUJ PRZYCZYNE.
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