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Pochwaly dla Wylecz alergie

»,Leo Galland i Johnathan Galland potaczyli dwie wazne inicja-

tywy: jak wykorzysta¢ nauke, by uleczy¢ ciato z alergii i prze-

wlektych choréb, oraz jak zy¢ w prawdziwej harmonii z natura.

Przeczytanie tej ksigzki moze zainspirowac¢ zaréwno do osobistej,
jak i srodowiskowej transformacji”.

— dr Deepak Chopra,

autor 22 bestselleréw ,,New York Timesa”

~Whlecz alergie to prawdziwa rewolucja! Nareszcie dostajemy na-
ukowo potwierdzony sposob na poradzenie sobie ze stale rosngcym
problemem alergii, ktéry koncentruje sie na realnych przyktadach,
a nie na potencjalnie niebezpiecznych medykamentach. Ksigzka
Gallandéw jest tatwo przyswajalna i byta dtugo oczekiwang odpo-
wiedzig dla ogromnej rzeszy alergikow, ktorzy teraz mogg odzyskaé
réwnowage odpornosciowg i pozegnac sie z uczuleniami”.
— dr David Perlmutter,
bestsellerowy autor ,,New York Timesa”

,Dr Leo Galland jest jednym z najwazniejszych myslicieli w XXI
wieku w medycynie. Byt pionierem nowego modelu jej praktyko-
wania, ktéry znalazt tysigce nasladowcéw, nazywanego medycyna
funkcjonalna. To jest medycyna! W Wylecz alergie dr. Leo Gal-
land i Johnathan Galland zrobili wszystko, aby dotrze¢ do Zrédet
epidemii schorzen alergicznych i wskaza¢ milionom cierpiacych
proste i jasne wskazowki na drodze do wyzdrowienia. Jezeli cier-
pisz na alergie, jakgkolwiek chorobe przewlekta albo po prostu
nie czujesz si¢ najlepiej, ta ksiazka pomoze ci odzyska¢ zdrowie.
Znajdzie sie ona w kanonie lektur dla lekarzy i pacjentéw w na-
stepnych latach!”.
- dr Mark Hyman,
bestsellerowy autor ,,New York Timesa”




Wylecz alergie

,Dr Galland zabiera nas na fascynujacg wyprawe w gtab niezna-
nego ladu, jakim jeste$my my sami i otaczajace nas srodowisko.

Ta podréz odmieni zycie wielu czytelnikow”.
- dr Mehmet Oz, profesor chirurgii na Columbia University;
gospodarz The Dr. Oz Show

~Whlecz alergie jest prawdziwym darem dla milionéw ludzi na

catym $wiecie, z ktorych coraz wiecej cierpi na alergie. Gallando-

wie zadaja ogromnie wazne pytanie: «Dlaczego masz alergie?»,

a nie tylko: «Na co masz uczulenie?». To zupehie inne podejécie.

A kiedy juz wiesz dlaczego, pokazujg ci dokladnie, co masz zrobic,

zeby uwolni¢ si¢ od medykamentéw, ktore tylko ttumia symp-
tomy, nie leczac prawdziwej przyczyny. Brawo dla Gallandéw!”.

- dr Christiane Northrup,

autorka bestselleru ,,New York Timesa”

Sekrety wiecznie mtodych kobiet

»To ksigzka, na ktérg czekatam! W mistrzowskim raporcie $led-
czym dr. Galland i Johnathan Galland odkrywajq szokujaca praw-
de na temat tego, co sprawia, ze jesteSmy tak chorzy i uczuleni
na tak wiele rzeczy. Prezentuja nam wiedze, ktéra ukazuje, jak
zanieczyszczenia powietrza, chemikalia, fast foody i globalne ocie-
plenie zagrazaja naszemu zdrowiu i §rodowisku. Wylecz alergie
to szczegblowa mapa wskazujaca droge do objecia kontroli nad
swoim zdrowiem i zyciem”.
- dr Amy Myers,
autorka bestselleru ,,New York Timesa”
Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne

,Dr. Leo Galland i Johnathan Galland otworzyli mistrzowska
i niezwykle istotna dyskusje na temat alergii. Cho¢ niedoceniane,
nierozumiane i zle diagnozowane - alergie sq powszechne i ciagle
rosng w site. Ta ksigzka przekazuje ogromna madro$¢ na temat
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Pochwaty dla Wylecz alergie

$wiata alergii kazdemu czytelnikowi, ktéry szuka odpowiedzi.

Czytanie jej sprawilo mi ogromna przyjemnos$¢ i zyskatem bardzo

duzo informacji, ktérych nie posiadalem wczesniej. Niesamowita
robota!”.

— dr William Davis,

bestsellerowy autor ,,New York Timesa”

,Dr Leo Galland, certyfikowany internista, odebrat bardzo kla-
syczne wyksztalcenie na jednej z najlepszych nowojorskich
uczelni. W Wylecz alergie daje czytelnikom przejrzyste, petne
i efektywne rozwigzanie uciazliwego problemu alergii powoduja-
cych kichanie, prychanie, przybieranie na wadze, wycieficzenie,
zmieszanie i depresje oraz przeszkadzajacych nam w normalnym
zyciu na setki innych sposobéw. Zanim odbierzesz kolejna recepte
na lekarstwa na astme, alergie czy inne powszechne schorzenie,
sprawdz, co ma do powiedzenia dr Galland”.
- dr Lloyd I. Sederer, profesor w Columbia University
Mailman School of Public Health; redaktor medyczny
zdrowia psychicznego ,,The Huffington Post”

»Leo Galland i Johnathan Galland ukazuja nam prawdziwe przy-
czyny Swiatowej epidemii alergii i dostarczaja tak niezwykle po-
trzebnego rozwigzania milionom uczulonych osob. Kazdy alergik
powinien to przeczytac!”.

— dr Steven Masley

»la ksigzka to prawdziwe btogostawienstwo. Wylecz alergie jest

jak zestaw profesjonalnych narzedzi dla pacjentow, a takze dosko-

nalym zrédtem wiedzy dla medykow o tym, jak tatwiej oddychag,
ztagodzi¢ cierpienie i pom6c w odzyskaniu dawnego siebie”.

— dr Patrick Hanaway, Dyrektor Medyczny Center

for Functional Medicine w Cleveland Clinic
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Wylecz alergie

W tej wyjatkowo odkrywczej ksigzce dr Galland wychodzi poza
ramy konwencjonalnej zachodniej medycyny i oferuje czytelni-
kom wiedze, ktorej potrzebuja, aby odwréci¢ skutki alergii i po-
czu( sie jak nowo narodzeni. Laczac kliniczne doswiadczenia dr.
Gallanda z naukowymi badaniami Johnathana Gallanda na temat
tego, w jaki sposob staliSmy sie az tak podatni na alergie, Wylecz
alergie atakuje te nowa epidemie u jej zrodia i pozwala naszym
ciatom odzyska¢ réwnowage”.
- dr Frank Lipman,
autor bestselleru ,,New York Timesa”,
Wiek to nie wyrok

»,Badania oméwione w Wylecz alergie sa naprawde rewolucyj-
ne. Jesli chcesz dowiedzie( sie, co stoi za twoimi tajemniczymi
objawami albo jak dobrze Zy¢ w toksycznym $wiecie, ta ksigzka
jest odpowiedzia. Odkryj, jak pozby¢ sie probleméw trawiennych,
wyleczy¢ bole glowy, poradzi¢ sobie ze stresem, poprawi¢ nastroj
i pokona¢ bél. Leo Galland i Johnathan Galland dostarczaja nam
naukowych dowodéw na to, co tradycyjne sztuki uzdrawiania na
wschodzie i zachodzie wiedziaty juz od tysiacleci - ze Zycie w zgo-
dzie z natura jest konieczne dla zdrowia ludzi i calej planety”.

- dr Vijay Vad, profesor na Weill Cornell Medical College

»Kazdy, kto kiedykolwiek cierpiat na jakakolwiek forme alergii
lub nie czut sie do korica soba - niezaleznie od tego, czy tylko od
czasu do czasu, czy nieustannie — powinien przeczyta¢ Wylecz
alergie. Jestem pacjentem dr. Gallanda, profesjonalistg w sferze
zdrowia i fitnessu, ktdry cierpiat na sezonowe alergie przez cate
swoje zycie. Podazajac za wskazéwkami dr. Gallanda, poczutem
niesamowita ulge, a w efekcie czuje sie lepiej przez caly rok.

- Joe Dowdell
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Pochwaty dla Wylecz alergie

sChociaz w dzisiejszym $wiecie alergie sg powszechne, niewie-
le méwi sie o tych, ktore wynikajq $cisle z naszego stylu zycia.
Doktadnie to robi dr Galland, zmieniajac réwnoczeénie sposob
postrzegania tego problemu, pytajac, skad wzieto sie uczulenie,
a nie — czym sg alergeny. f.aczac glebokie, naukowe zrozumienie
tematu z holistycznym podejsciem, oferuje niezwykle rozwigzanie
zakorzenione w stylu zycia, ktére walczy ze Zrédtami tego no-
woczesnego zagrozenia, daje alergikom nowa nadzieje i oferuje

$wiatta pomoc”.
- dr David L. Katz, Dyrektor Yale University Prevention
Research Center; zatozyciel True Health Initiative

»Madros¢ dr. Gallanda zmienita moje zycie”.
- Susan Sarandon, nagradzana aktorka

wJeszcze jeden majstersztyk pioniera medycyny funkcjonalnej.
Naukowe zrozumienie prawdziwych przyczyn alergii i zaczerp-
nigte z zycia przyklady czynia z tej ksiazki niesamowite Zrédto
wiedzy dla wszystkich os6b cierpiacych z powodu tego niegdy$
mato powszechnego schorzenia. Bardzo polecam wszystkim, kt6-
rzy chca przestac¢ by¢ alergikami”.
— dr Joseph Pizzorno, naturoterapeuta, redaktor naczelny ,Inte-
grative Medicine: A Clinician’s Journal”

»Schorzenia alergiczne sa plaga dla jednej czwartej naszej planety
- od spustoszenia w naszym zotadku przez nadmierne odkazanie
i zmiane stylu Zycia na zachodni. Dr Galland, pionier medycyny
funkcjonalnej, niesamowity klinicysta i prawdziwy przywédca du-
chowy, ktdrego madros¢ i do§wiadczenie czynia z jego ostatniego

dzieta - Wylecz alergie — ksiazke, ktora trzeba przeczytac”.
- dr Gerard E. Mullin, profesor medycyny na The Johns Hop-
kins University School of Medicine
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Wylecz alergie

~Whlecz alergie bedzie nieoceniong pomoca dla wszystkich, kt6-
rzy prébuja zrozumied, co powoduje ich alergiczng nadwrazli-
wos¢. Ksigzka ta oferuje narzedzia pomocne w zidentyfikowaniu
przyczyn, a takze praktyczne rady, czego unikac i jak rozwiazac
problem”.
- dr Lawrence J. Cheskin, profesor w Johns Hopkins
Bloomberg School of Public Health i School of Medicine

,Kiedy czytalem te ksigzke, nie mogtem przesta¢ mysle¢ o Ama-
zing Grace, piosence o o$wieceniu przywracajacym wzrok i od-
nalezieniu Boga. Czulem sie bardzo podobnie, kiedy czytatem
Whylecz alergie — jakbym byt §lepy, a teraz znowu widziat. Dr. Leo
Galland i Johnathan Galland otwieraja nam oczy na to, co niewi-
doczne, i daja nam wiedze wraz z bardzo praktycznymi radami,
ktére moga odmieni¢ nasze zycie”.
- dr Lloyd Saberski, dyrektor wydziatu
w Yale University School of Medicine

»Kocham prace dr. Gallanda!”.
- JJ. Virgin,
bestsellerowa autorka ,,New York Timesa”



Nowa, tajemnicza choroba

Telefon zadzwonit w §rodku nocy. Siegnatem po niego.

- Halo? - odebratem zachrypnietym gltosem.

Potaczenie bylo dziwnie ciche, potem w telefonie zaczeto cos
trzeszcze¢. Brzmiato bardzo dtugodystansowo.

- Dr Galland? Przepraszam, ze niepokoje pana o tej porze.
Moéwi Vivian. JesteSmy w Danii na Festiwalu Filmowym. - Vi-
vian jest tworcq kina niezaleznego i mojq pacjentka od kilku lat.

Zapalilem $wiatto.

- Vivian, jak si¢ czujesz?

— Niezbyt dobrze. Jestem tu od wczoraj i strasznie boli mnie
glowa, mam béle mi¢sniowe, drapanie w gardle wywotuje ka-
szel. Probowatam aspiryny, co tylko pogorszyto bl gardta, a nie
pomoglo na bél glowy — powiedziata stabym gtosem. W Nowym
Jorku byta péinoc, w Kopenhadze szésta rano. Film Vivian
mial zosta¢ wy$wietlony za 12 godzin i nie wiedziala, co robi¢.

Rozmawiajac z Vivian, zwrécitem uwage na kilka rzeczy.
Pare lat temu z powodzeniem leczytem ja z migren. Wiedzia-
tem, ze ma uczulenie na pylki, ale nigdy nie byto ono szczeg6l-
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Wylecz alergie

nie dotkliwe. Jednak drapanie w gardle bez podwyzszonej tem-
peratury sugerowato bardziej alergie niz infekcje wirusowa.
Kwiecien to czas pylenia brzozy w Danii, podobnie jak w wigk-
szej czesdci poéinocnej Europy i Ameryki. Aktywny sktadnik
aspiryny, kwas salicylowy, byt poczatkowo pozyskiwany z kory
drzewnej, ktérej podstawowym zrédiem byta brzoza i wierzba.
Badania wykazaly, ze istnieje zwigzek pomiedzy uczuleniem na
pyiki brzozy a wrazliwoscig na salicylany’.

Powiedzialem Vivian, zeby przestata przyjmowac¢ aspiry-
ne, i zapytatem, co jadta, od kiedy przyjechata na miejsce. Ze
wzgledu na swdj zwariowany plan dnia podjadata gléwnie
mieszanke studencka. Tego sie wlasnie uchwycitlem - wiele
rodzajow zywno$ci pogarsza reakcje alergiczng na pytki brzozy.
Jabtka, brzoskwinie, wisnie i wigkszo$¢ orzechéw znajduja sie
wysoko na tej liscie.

Podejrzewajac, ze to alergia na pyltki brzozy spowodowata ta-
jemnicza chorobe Vivian, wydalem dwa zalecenia: po pierwsze
przestrzegtem ja, zeby unikata owocéw i orzechéw, podobnie
jak surowej marchewki i selera, ktore rowniez naleza do zyw-
noéci zwigzanej z alergia na pylki brzozy, oraz by przebywata
w zamknietych pomieszczeniach tak dtugo, jak to mozliwe. Po
drugie powiedziatem jej, zeby pozbyla si¢ wszelkich sladow
pytkéw z ciala poprzez wziecie goracego prysznica i umycie
szamponem wlosow. Nastepnie powinna sptuka¢ ciato zimna
woda - tak zimna, jak tylko wytrzyma.

Ta rada wynikata z mojego wtasnego doswiadczenia. Pierw-
szego kataru siennego na skutek pylenia ambrozji dostatem
kilka lat temu, podczas kempingu z rodzing na Mohawk Trail
w Massachusetts. Bytem absolutnie nie do zycia. Jedyng ulge
przynosito mi pltywanie w lodowatych wodach Deerfield. To
momentalnie udrazniato nos i zatoki. Ktérejs nocy, gdy obudzi-
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Wprowadzenie

tem sig z potwornie zatkanym nosem, moja zona poradzita mi,
zebym wskoczyl do rzeki. Tak zrobitem - i to zadziatalo lepiej
niz jakiekolwiek leki, ktore dotad przyjmowatem.

Od tamtej pory czesto zalecalem zimne prysznice jako
pierwszy ratunek dla oséb, ktore podobnie jak ja cierpia na
katar sienny. To praktyczne i proste rozwiazanie skutkuje na-
tychmiastowa ulga, bez konieczno$ci zazywania lekarstw.

Zadziatato rowniez w przypadku Vivian. Po powrocie z festi-
walu zadzwonita do mnie i powiedziala, ze poczula si¢ znacz-
nie lepiej, stosujac si¢ do moich zalecen.

Epidemia alergii

Twoje oczy tzawia, a z nosa si¢ leje. Zaraz potem jest zupelnie
zatkany. Skora od wypryskéw swedzi tak bardzo, ze chciatby$
ja z siebie zdrapa¢. Masz astme i nie rozstajesz sie¢ z inhala-
torem. Jeste§ uczulony na orzeszki ziemne. Lub na pszenice.
Albo mleko.

Ciezka astma, meczacy katar, gwattownie rozprzestrzeniaja-
ca sie¢ wysypka i powszechne uczulenie na pokarmy - epidemia
alergii jest wieksza, niz mozesz sobie wyobrazi¢. Pie¢dziesiat
lat temu uczulona byta jedna na trzydziesci oséb. Dzis — jedna
na trzy. Miliard ludzi na calym $wiecie cierpi na astme, katar
sienny, wysypke, alergiczny niezyt nosa i zatok lub ma alergie
pokarmowsg.

Ale to zaledwie wierzchotek gory lodowej. Istnieje inna, ukry-
ta epidemia alergii, ktéra moze przyczyniac si¢ do zachorowan.

Czy:

e Przybrate$ na wadze?
e Jeste$ zmeczony?
¢ (ierpisz na depresje?

17




Wylecz alergie

e Niepokoj?

e Bole migsni?

e Stawow?

e Glowy?

e Bezsennosc?

e Bole brzucha?

e Wzdecia?

e Zatwardzenia lub biegunki?
* (Czujesz si¢ otumaniony?

Powodem moze by¢ alergia.

Tylko nieliczni zdajq sobie sprawe, ze alergia moze odgry-
wa¢ kluczowa role w przypadku tych i innych dolegliwo$ci.
Nikt nie podejrzewa uczulenia, jesli przybrat na wadze. Ale
z mojego do$wiadczenia, ktére zdobylem, pomagajqc tysiacom
pacjentdéw zglaszajacych si¢ z objawami niewiadomego po-
chodzenia, wynika, ze czgsta przyczyna tych probleméw jest
wtasnie alergia.

Nietatwo uwierzy¢, ze uczulenie pokarmowe jest odpowie-
dzialne za przybieranie na wadze lub w to, ze ple$i moze skut-
kowa¢ wycienczeniem i niezdolnoscig do pracy. Jednak bada-
nia wykazaty, ze alergie cze¢sto wywotuja na pozoér niezwiazane
ze sobg objawy. Czesto przyczyniaja si¢ do migrenowych bolow
gltowy, depresji, wahan nastroju, b6léw stawoéw i miesni oraz
zespotu jelita drazliwego. W niniejszej ksiazce przedstawig
podstawy naukowe opisujace to, czego by¢ moze juz do§wiad-
czytes — Ze co§ w chemii twojego organizmu przeszkadza ci
w drodze do uzdrowienia. Pokaze ci réwniez, jak w naturalny
sposob odkry¢ przyczyne twojej alergii i odzyskaé zdrowie.

Ale najpierw przyjrzyjmy sie, w jaki sposob tu trafiliémy.
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Wprowadzenie

Sztorm doskonaly

Epidemia alergiczna bierze swoj poczatek ze srodowiska oraz
pozywienia. Istnieja trzy poziomy, na ktérych si¢ z nia stykasz:
w pomieszczeniach, na zewnatrz oraz wewnatrz twojego orga-
nizmu. Toksyny znajdujace si¢ na kazdym z tych pozioméw
dziataja dwuetapowo. Po pierwsze uszkadzaja powierzch-
ni¢ twojego ciala - skore, btony §luzowe drég oddechowych
lub przewodu pokarmowego - a nastepnie wywotuja reakcje
alergiczna na substancje, ktére w normalnych warunkach sa
dobrze tolerowane. Sposéb, w jaki si¢ odzywiasz, wptywa na
reakcje twojego dziata na kazdym z tych poziomoéw.

W dzisiejszych czasach wyprawa do supermarketu przypo-
mina spacer po polu minowym. Idac alejka, wypatrujesz stow
»bez glutenu” lub ,nie zawiera laktozy”. Jesli jestes uczulony
na pszenice, ukochana pizza lub ulubione danie z makaronem
sa poza twoim zasiggiem. Wyglada to tak, jakby podstawowe
rzeczy utrzymujace nas przy zyciu zwracaly si¢ przeciwko nam,
a nowe zagrozenia czyhaly na nas za kazdym rogiem. W rze-
czy samej jest to nowy, dziwny $wiat, zupetnie rézny od tego,
w ktorym zyly poprzednie pokolenia.

Jak to sie stato?

W filmie The Perfect Storm’, George Clooney gra kapitana todzi
rybackiej wyptywajacej z Gloucester w Massachusetts. W trakcie
poszukiwan najlepszego towiska t6dz wpada w potaczenie hura-
ganu i innych frontéw atmosferycznych, czyli w tak zwany sztorm
doskonaly. Okrutne morze i wysokie fale udowodnily kapitanowi
i zatodze, ze 16dZ przegrywa w starciu z zywiotem.

Jak owa 16dz rybacka stangliémy oko w oko ze sztormem
doskonatym, zrodzonym z potaczenia zanieczyszczen, niezdro-

* Do polskich kin wszed! pod tytutem Gniew oceanu (przyp. thum.).
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wych nawykéw zywieniowych, stresu, siedzacego trybu Zzycia
i naduzywania antybiotykéw. Wszystko to wytraca nasz system
odpornosciowy z rownowagi i powoduje alergie w znacznie
wiekszym stopniu niz kiedykolwiek wczesniej.

Jesli jestes jedna z milionéw oséb cierpiacych na alergie,
Wylecz alergie jest twoja latarniq morska, ktéra poprowadzi
cie bezpiecznie do brzegu.

Nowe podejscie do alergii

Wigkszo$¢ osob uwaza alergie za zesp6t objawoéw wymagaja-
cych leczenia farmakologicznego. Moim celem jest wskazanie
nowego sposobu myslenia o uczuleniu, aby$ moégt je prze-
zwyciezy¢ poprzez zrozumienie powodoéw, ktére lezq u jego
podtoza.

Opracowalem ten wyjatkowy program, by umozliwi¢ ci
przezwyciezenie alergii, nawet tych ukrytych, ktére powo-
duja niewytlumaczalne problemy zdrowotne. Zamiast rok po
roku farmakologicznie tagodzi¢ objawy, mozesz pozby¢ sie
alergii poprzez rozpoznanie przyczyn tego typu reakcji. Za-
pewnig ci narzedzia, ktore wzmocnia twoja odpornosé¢, wyeli-
minuja alergie i korzystnie wplyna na zdrowie. Podazajac za
moimi wskazéwkami, bedziesz zdrowszy, szczuplejszy, bar-
dziej skoncentrowany i energiczny. W nastepnych rozdzia-
tach podziele si¢ z toba fascynujacymi faktami dotyczacymi
przyczyn alergii oraz przeprowadze ci¢ przez kilka krokow,
ktore mozesz wykonad, by poczué sie tak dobrze, jak nie
czute$ sie od lat.

Niniejsza ksigzka jest pierwsza, ktéra wydobywa na swiatto
dzienne wiedze pogrzebana w medycznych periodykach. Na
uniwersytetach i w o§rodkach medycznych na catym $wiecie
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prowadzone sa niezwykte badania, ktore moga odmieni¢ spo-
s6b myslenia i podejscia do alergii — ale sa one jak ukryty
skarb, niewiele 0s6b o nich wie. Do teraz.

Jak stworzytem Wylecz alergie

Pozwdl, ze podziele sie z toba moja wlasna historia. Jako dziecko,
dorastajac na przedmiesciach Nowego Jorku, nie znatem nikogo
z alergia. Nikt sie nie zastanawial, czy przynies¢ do szkoty kanap-
ke z mastem orzechowym. Nikt nie biegal z inhalatorem. Wcho-
dzac do apteki, nie natykatem sie na caly arsenat §rodkow anty-
histaminowych i lekéw obkurczajacych naczynia btony sluzowe;j.

Ktérego$ dnia, miatem wtedy dziesig¢ lat, nasz nauczyciel
muzyki, pan Sorensen, zabrat swojego syna na koncert, kt6-
ry odbywat si¢ w szkole. Podtoga w sali gimnastycznej zostata
$wiezo umyta bardzo silnym srodkiem czyszczacym i ten bied-
ny dzieciak zaczatl kaszle¢, miat tez wyrazne problemy z oddy-
chaniem. Jego ojciec prébowat poda¢ mu inhalator, ale chtopak
nie moégt zaczerpna¢ oddechu i nie byl w stanie przyja¢ leku.
Wygladat na przerazonego i zaczat sinie¢. Myslalem, ze umie-
ra. Nigdy sie tak bardzo nie balem. Pielegniarka szkolna we-
zwala karetke, chtopak szybko trafit do szpitala i udato mu sie
przezy¢. Rok p6zniej pan Sorensen przeniost sie z rodzing do
Arizony w poszukiwaniu otoczenia z mniejsza liczba alergenéw.

W ciagu kilku nastepnych dekad tak wiele oséb przeniosto
si¢ na pustynie w nadziei na ucieczke przed alergenami, ze
Phoenix i Las Vegas zostaly stolicami ,,uchodzcéw” z calych
Stanéw Zjednoczonych. Ale tak naprawde nie da si¢ tatwo
uciec przed alergenami, zmieniajac miejsce zamieszkania. One
zazwyczaj podazaja za toba, poniewaz tajemnica odwracania
alergii znajduje si¢ w tobie, a nie na zewnatrz.
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Zawsze myslatem o sobie jak o osobie energicznej i produk-
tywnej. Gdyby$ zapytal mnie o stowo, ktdre moim zdaniem
najlepiej opisuje to, jak postrzegam samego siebie, tym stowem
bytaby wytrzymatosé. Podczas nauki w koledzu i na studiach
medycznych moglem uczy¢ sie cata noc. Az ktérego$ dnia, pod-
czas rezydentury, ledwo udato mi si¢ wsta¢ z t6zka. Nie bytem
w stanie zacza¢ dnia.

Myslatem, ze przemeczenie minie, ale tak si¢ nie stato. Po
kilku tygodniach zaczalem sie¢ martwi¢. Poszedtem do jednego
z moich wyktadowcéw, ktéry obejrzat mnie, zlecil wykonanie
kilku badan krwi i wzruszyl ramionami. Tak samo nagle jak
poprzednio pewnego dnia obudzitem sie i stwierdzitem, ze czu-
je si¢ dobrze. Dlatego zapomnialem o catej sprawie, dopdki
problem si¢ nie powtérzyt, dokltadnie w tym samym czasie,
tylko rok pdzniej. I powrécit w kolejnym roku. I w nastepnym.
Przemeczenie po prostu zwalalo mnie z nég.

Kiedy przeanalizowalem cykl mojej choroby, zdatem sobie
sprawe, ze mo6j katar sienny spowodowany jest uczuleniem na
pytki ambrozji i jestem w stanie zapanowa¢ nad objawami,
stosujac zimne prysznice i ¢wiczenia. Biegatem, a potem wcho-
dzitem pod lodowato zimny prysznic. To pomagato na alergie
bardziej niz leki antyhistaminowe.

Nie miatem zadnego uczulenia na pytki, gdy bylem dziec-
kiem. Dlaczego wiec tak nagle rozwineto si¢ ono u mnie, gdy
dorostem? Zaczeto sie od zanieczyszczen powietrza. Naukowcy
badali efekty zanieczyszczenia powietrza na ambrozji. Zasiali
ja w centrum Baltimore i na jego obrzezach, na terenach wiej-
skich. Rosliny ,,miejskie” urosty dwukrotnie bardziej i produ-
kowaly pigciokrotnie wigcej pytkéw niz ,wiejskie”. Podczas
gdy filmy o przysztosci czesto pokazujq nasza planete jako
pustkowie, w rzeczywisto$ci prawdopodobnie bedzie ona kie-
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dys$ gesto porosnigta uczulajacymi chwastami i pnaczami, kto6-
re bedq karmi¢ sie zanieczyszczonym powietrzem!

Rezydenture odbywatem w centrum Nowego Jorku. Nieopodal
budynku, w ktérym mieszkatem, znajdowat si¢ opuszczony ma-
gazyn. Kazdego lata ten teren byl poroéniety ambrozja. Niektore
rodzaje pytkéw, wlacznie z pytkami ambrozji, sa toksyczne - za-
wieraja enzym zwany NOX, ktéry uszkadza wysciétke nosa i ptuc.
Ekspozycja na toksyczne pyltki byta jedna z przyczyn mojej choroby.

Byt jeszcze jeden powod: swieze bagietki, ktére kupowatem
codziennie we francuskiej piekarni koto szpitala, udajac, ze je-
stem w Paryzu. Zona zasugerowata mi, zebym przestat to robié.
Eliminacja pszenicy w kazdej formie — chleba, makaronu i cia-
stek — byla kolejna korzyscia w utrzymaniu kontroli nad katarem
siennym. Unikatem produktéw zawierajacych pszenice rowniez
poza czasem pylenia ambrozji i odkrylem, Ze moja energia i pro-
duktywno$¢ byta wigksza niz kiedykolwiek wczeéniej.

Kiedy po zakoniczeniu stazu zaczatem wyktada¢ w szkole me-
dycznej, zdatem sobie sprawe, ze wielu pacjentéw ma podobne
objawy do moich: niewyttumaczalne wycienczenie, zawroty gto-
wy, otumanienie. Zastanawiatem sig, jak wielu z nich cierpiato na
alergie. Ztamanie tego kodu zabrato mi kilka lat, az w konicu zro-
zumiatem, ze wigkszo$¢ z nich rzeczywiscie byta uczulona. Byli
w rzeczy samej nie§wiadomymi ofiarami epidemii alergiczne;j.

Realizujac misje pomocy moim pacjentom, opracowatem
$miate, nowe podejscie do alergii, ktére przedstawiam wtasnie
tutaj, w Wylecz alergie.

Nowe, $miale podejscie

Medycyna konwencjonalna pyta: Na co jeste$ uczulony? Jesli
masz alergie, prawdopodobnie jeste$ obeznany ze standardowa
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procedura: unikanie alergenéw i farmakologiczne fagodzenie
objawow. Pewnie jeste$ zaprzyjazniony z lekami antyhistami-
nowymi, sterydami, lekami rozszerzajacymi oskrzela oraz z im-
munosupresantami, ktore stosuje sie do opanowania objawow
alergii. Srodki te moga przyniesé pewna ulge, ale nie wylecza
cie z alergii. Moga mie¢ natomiast efekty uboczne o szerokim
zakresie, od zmeczenia do ostabienia odpornosci.

Wierzg, ze istnieje bardziej naturalne, a przy tym skutecz-
ne podejscie do alergii. Dzigki wieloletniemu doswiadczeniu
w praktykowaniu medycyny integracyjnej zrozumiatem, ze nie
mozna pyta¢ wylacznie: Na co jeste§ uczulony, ale rowniez:
Dlaczego. Rozwiazanie problemu zalezy od przyjrzenia sie
wszystkim szczeg6tom, od zapytania cie, co sprawia, ze Zle sie
czujesz, a co poprawia ci samopoczucie i korzystnie wptywa na
twoje zdrowie. Moim celem jest pomaganie ludziom w rozpo-
znawaniu wptywu alergii na ich zycie i osigganiu optymalnego
zdrowia poprzez eliminacje przyczyn alergii, a nie tylko tago-
dzenie jej objawow.

To ukazuje wady konwencjonalnego, ograniczonego podej-
Scia do alergii, ktére koncentruje si¢ na jednym z sympto-
moéw alergii lub danym rejonie ciata w odosobnieniu od in-
nych czynnikéw. Moje podejscie - Wylecz alergie — demaskuje
alergie jako brak réwnowagi w systemie odpornosciowym. Jak
wyjasniam w dalszej czesci ksigzki, reakcje alergiczne to sa-
mowzmacniajacy si¢ tancuch reakcji, w ktérym twoéj system
odpornosciowy pomnaza efekty tego, co nazywamy wyzwa-
laczem. Alergia pojawia sie, gdy ta cze$¢ twojego systemu
odpornosciowego, ktéra odpowiada za kontrole odpowiedzi
systemu odpornosciowego, nie dziata prawidtowo. W rzeczy-
wistos$ci chodzi o brak odpornosci powodujacy nadmierne
stany zapalne.
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Co dostajesz wraz z Wylecz alergie

Zaglebiajac sie w te ksiazke, poznasz wiele os6b i przeczytasz
ich historie. Os6b takich jak ty, ktére musialy zmierzy¢ si¢
ze swoimi symptomami i problemami bardzo podobnymi do
twoich. W wiekszos$ci przypadkoéw ludzie ci trafiali do mnie,
poniewaz wykonane przez nich badania niczego nie wyjasni-
ty, a sugerowane przez réznych specjalistow sposoby lecze-
nia zawiodly. W Wylecz alergie wracam do nierozwiazanych
wczesniej spraw, wykorzystujac przy tym niezwykle proste
metody, ktérych mozesz sie teraz nauczyc¢.

Przekaze ci wiele narzedzi i wskazowek, ktore pomoga ci
nie tylko w rozpoczeciu procesu eliminowania alergii, ale
réwniez przywracania zdrowia, by§ mégt zrzucié¢ tych kilka
nadmiarowych kilograméw, odzyskac¢ energie i poprawi¢ ja-
kos¢ twojego snu.

Moim wspétpracownikiem przy powstawaniu Wylecz
alergie byt méj syn Jonathan Galland, specjalista z edukacji
w zakresie integracyjnego podejscia do zdrowia, ktory jest jed-
noczesnie zapalonym obronca §rodowiska. Stworzyt poswie-
cona zdrowiu stron¢ www.pilladvised.com, ktéra prezentuje
madro$¢ zintegrowanego podej$cia do medycyny. Kombinacja
mojej wiedzy i dos§wiadczenia Jonathana stanowi podstawe do
stwierdzenia, ze epidemia alergiczna zostala zapoczatkowana
przez wspélczesng zachodnig diete, zanieczyszczenie przemy-
stowe, namnazanie si¢ toksycznych substancji w gospodar-
stwie domowym, miejscu pracy i produktach higieny osobistej
oraz zaburzenia flory bakteryjnej jelit spowodowane antybio-
tykami i pestycydami. Nauczymy cie prostych, mozliwych do
wykonania krokéw, ktore odwréca proces uruchomiony przez
wspélczesna epidemie poprzez odpowiednie odzywianie, prak-
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tyki wptywajgce na umyst i ciato oraz naturalny sposéb zycia,
ktory poprawi twoje samopoczucie i zdrowie catej planety.

Z kolejnych stron dowiesz sie, jakie wyzwania wspotczesne-
go $wiata dostrzegam w Wylecz alergie.

Wyzwanie #1

Alergia jest bezposrednio zwiazana z odzywianiem si¢ fast
foodami i wysoko przetworzona, pozbawiong warto$ci odzyw-

czych zywnoscig.

Wylecz alergie

Oparta o nieprzetworzone produkty dieta bogata w sktadniki
odzywcze, warzywa i owoce zapobiega wystapieniu objawow
uczuleniowych lub eliminuje alergi¢ poprzez poprawe funk-
cji odpornosciowych organizmu i jego statusu oksydacyjnego.
Whylecz alergie prezentuje diete ztozona z nieprzetworzonych
produktow, zawierajaca potezne fitosktadniki usprawniajace
procesy detoksykacji oraz oksydacji. Gtéwnym zatozeniem
programu jest trzydniowe megaoczyszczanie zawierajace
smaczne koktajle, sycace zupy i aromatyczne herbaty. Jestem
szczesliwy, dzielac sie¢ przepisami, ktére opracowatem i wy-
korzystuje kazdego dnia. Moim celem jest zapewnienie duzej
ilosci sktadnikéw odzywczych, ktére wspomoga oczyszczanie
organizmu i poprawia funkcje odpornos$ciowe. Megaoczyszcza-
nie jest bogate w naturalne substancje zwane flawonoidami,
ktére hamuja reakcje alergiczne, i jest pierwszym krokiem wy-
jatkowego programu, ktéry przedstawiam w niniejszej ksigzce.

Wyzwanie #2

Zubozenie korzystnej flory bakteryjnej w jelitach, spowodo-
wane antybiotykami i pestycydami znajdujacymi si¢ w pozy-
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wieniu, jak réwniez brak blonnika pokarmowego i ré6znorod-
nosci sprzyja powstawaniu alergii.

Wylecz alergie

Naucze cie, jak wzbogaci¢ flore bakteryjng prebiotyczna
zywnoSscia i jak dobiera¢ prebiotyki. Przekaze ci fascynujace
osiagniecia naukowe, ktére udowadniaja, ze odbudowa flory
bakteryjnej moze poméc w zapobieganiu rozwoju egzemy i fa-
godzeniu ostrych objawéw alergii w postaci kataru, zapalenia
zatok lub astmy:

Wyzwanie #3

Zanieczyszczenia powietrza w pomieszczeniach oraz na ze-
wnatrz przyczyniajq si¢ do rozwoju choréb alergicznych. Ozon,
tlenek azotu oraz spaliny uszkadzaja wysciotke drog oddecho-
wych, podnosza poziom stresu oksydacyjnego i dziataja w synergii
z ekspozycja na alergeny, tworzac lub potegujac reakcje alergiczne.

Wylecz alergie

Na poczatku wyjasnig, jakq role odgrywaja zanieczyszczenia
i chemikalia w alergii, a nast¢pnie przekaze wskazowki, jak
ograniczy¢ ekspozycje na te czynniki. Potem omowie wyniki ba-
dan wskazujace na to, ze spozywanie warzyw krzyzowych oraz
produktéw bogatych w witaming C pomaga w obronie przed
reakcjami alergicznymi, aby$ mogt z tej wiedzy skorzystac.

Umozliwig ci sprostanie tym i wielu innym wyzwaniom po-
przez przekazanie ci najnowszych osiagnie¢ naukowych na
polu alergii. Po przeczytaniu tej ksiazki bedziesz znat meto-
dy radzenia sobie z r6znymi typami alergii w oparciu o wia-
$ciwe odzywianie. Bedziesz takze wiedzial, jak uczyni¢ swoj
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dom i miejsce pracy bardziej przyjaznymi srodowisku oraz
jak uzdrowié¢ swoj system odpornosciowy poprzez wyleczenie
uktadu pokarmowego.

Goraco zalecam, by$ na wizyte u swojego lekarza zabrat ze
sobg te ksigzke. Powiedz mu, czego sie z niej dowiedziates$
i opowiedz o rzeczach, ktérych chciatby$ sprobowa¢. Wspoét-
pracuj z nim, sprawdz, w jaki sposéb zawarte tu pomysty moga
poméc w opracowanym przez niego planie leczenia. Facho-
wa opinia twojego lekarza ma zawsze pierwszenstwo przed
wszystkim, co wyczytasz z tej ksigzki.

Odzyskac siebie

Jestem podekscytowany tym, Ze stoje na czele poteznego ruchu
zmieniajacego sposob, w jaki §wiat postrzega alergie i zdrowie.
Cieszeg si¢ rowniez, ze prowadzeg ci¢ przez program opracowany
w trakcie mojej praktyki lekarskiej. Program, ktory kontroluje,
eliminuje i zapobiega alergiom, ukazujac ci nowe podejscie do
kwestii wlasnego zdrowia.

Przeczytaj te ksigzke, a odzyskasz dawnego przyjaciela, sie-
bie. Zadnych ciemnych kregéw pod oczami. Z nowa energia.
Nie cieknie ci z nosa. Oddychasz z tatwoscig. Twoja skéra
jest gtadka i piekna, a nie czerwona i podrazniona. By¢ moze
stracite$ kilka nadmiarowych kilograméw, moze lepiej $pisz.
Oczywiscie nadal jeste$ soba, po prostu czujesz si¢ o niebo
lepiej. Jeste$ uzbrojony do walki o dobre zdrowie i gotowy, by
zdoby¢ Swiat.

Wigcej informacji na temat naturalnego zdrowia znajdziesz
na stronie www.drgalland.com, Facebooku (facebook.com/le-
ogallandmd) i Twitterze (@leogallandmd).
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ROZDZIAL 6

TRZYDNIOWE
MEGAOCZYSZCZANIE

Na wlasne oczy widzialem dramatyczne, odmieniajace zycie
rezultaty po wyeliminowaniu choc¢by tylko jednej rzeczy z die-
ty — jednego typu jedzenia lub napoju. Objawy astmy zani-
kaja. Bol gtowy ustepuje. Niemozliwe do zrzucenia kilogramy
przepadaja. Bole stawow znikajq. Trawienie staje sie prostsze.
Skora przestaje swedzieé. Depresja staje si¢ mniej dotkliwa.
Skupienie, nastroj, energia — wszystko sie¢ poprawia. A to tylko
poczatek listy symptomoéw, ktére moga ulec poprawie, kiedy
problematyczny element zostanie usuniety z diety.

Jak zauwazyliSmy, alergie sa samonapedzajaca si¢ reak-
cja tancuchowa, w ktérej twéj wlasny uktad odpornosciowy
wzmacnia dziatanie alergenu. Mozna mysle¢ o tym jak o zbyt
silnej reakcji organizmu na przyczyne alergii. Ze wsparciem,
ktoérego udziela mu uklad odpornosciowy, malenki alergen
moze wywolywaé ogromne skutki. Wiasnie dlatego, jak wynika
z mojego doswiadczenia, diety, ktére eliminuja absorbowanie
alergendw, sa tak efektywne w tak krotkim czasie.
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Jednak na kazdego dzialaja inne alergeny. Tego nauczytem sie,
korzystajac z wiedzy zawartej w Wylecz alergie, aby pomdc wielu
moim pacjentom w poradzeniu sobie z ich ukrytymi alergiami.

Dla niektérych ludzi problematycznym sktadnikiem jest na-
biat. Dla innych moze to by¢ pszenica albo soja, albo kukury-
dza, albo orzeszki ziemne czy wino. Dla jeszcze innych moze
by¢ to jakikolwiek inny sktadnik (lub wiecej niz jeden).

Dlatego niezwykle wazne jest, abys zabrat te ksigzke na wi-
zyte u swojego lekarza, zanim zdecydujesz si¢ rozpoczaé pro-
gram, ktory za chwile przedstawig, aby mogt on wspdtpraco-
wac z toba na kazdym etapie tej petnej odkry¢ podrozy.

Przetrzyj szlaki z megaoczyszczaniem

Zdazytes juz skorzystac z narzedzi przedstawionych w rozdzia-
le 4., aby lepiej zrozumie¢ swoje symptomy. Teraz czas na
kolejny krok, aby odwroéci¢ skutki alergii i wréci¢ do zdrowia
- identyfikacja i eliminacja pokarméw sprawiajacych ktopoty:.
Kiedy zaczniesz zdrowie¢, moze okazac¢ sie, ze nie musisz juz
tak restrykcyjnie przestrzega¢ diety. Jednak nie wyzdrowiejesz,
jesli zignorujesz problemy spowodowane przez jedzenie lub
napoje. Nie twierdze, ze po wyleczeniu bedziesz mogt bez-
karnie pochtania¢ kazde iloéci pozbawionego sktadnikéow od-
zywczych, powodujacego podraznienia §mieciowego jedzenia,
ktére odpowiada za mnéstwo dolegliwosci. Jednak na pewno
bedziesz maogt jes¢ duzo przepysznych, zdrowych positkow.

Jak zabra¢ sie za odkrywanie tych problematycznych po-
traw? Opracowatem metode trzydniowego megaoczyszczania,
oparta na moim doswiadczeniu klinicznym i badaniach z za-
kresu odzywiania. Jest to pierwszy krok do odkrycia utajonej
nietolerancji na konkretne sktadniki.
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Trzydniowe megaoczyszczanie nie jest zaprojektowane jako
dieta, ktéra powinna by¢ stosowana stale. Dlatego nazywa sie
megaoczyszczaniem. Pierwszym etapem tego trzystopniowego
procesu jest ,,przetarcie szlakow” poprzez oczyszczenie twoje-
go ciala i ograniczenie najbardziej popularnych, wywotujacych
alergie positkéw. Kiedy poddasz si¢ oczyszczeniu, bedziesz
mogl przejs¢ do nastepnego etapu - wyzwania ponownego
wprowadzenia, w ktérym ponownie wprowadzasz potencjalnie
problematyczne sktadniki do swojej diety, aby okresli¢, ktory
z nich ci szkodzi. W trzecim etapie odkryjesz diete réwnowagi
immunologicznej — przepyszny, zr6znicowany plan odzywiania,
zaprojektowany jako wsparcie dla twojego systemu odporno-
$ciowego, co zapewni ci dobre samopoczucie. Mozesz ja stoso-
wa¢ tak dtugo jak chcesz.

Zycie wiekszosci z nas jest naprawde szalone, wypetnione
tyloma rzeczami do zrobienia, ze skupienie si¢ na jednej jest
niekiedy niezwykle trudne. To samo dotyczy naszego odzywia-
nia. W biegu lapiemy dania na wynos i odktadamy kwestie
sktadnikéw odzywczych na pézniej. Jedzac w taki nieco przy-
padkowy sposéb, mozemy mie¢ problem z okresleniem, jak
reagujemy na poszczeg6lne sktadniki.

Megaoczyszczanie to sposob, aby przebi¢ sie przez pospiech
codziennego zycia, zwyczaje zywieniowe i zatrzymac si¢ w miej-
scu o wiele spokojniejszym, gdzie mozna wstuchac sie we wta-
sne ciato. W takim znaczeniu megaoczyszczanie przypomina
medytacje — to program, ktéry pozwala odzyskaé wewnetrzy
spokéj i dostrzec sygnaly pochodzace z wlasnego ciata.

Megaoczyszczanie mozna tez poréwnac do symfonii. Kiedy
wiele instrumentéw gra jednocze$nie, mozesz mie¢ problem
z wychwyceniem dzwigkéw wydawanych przez jeden z nich.
Jednak w pewnym momencie nastepuje dramatyczna przerwa,
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w trakcie ktorej publika wstrzymuje oddech. I nagle styszysz
piekne, poruszajace dzwiegki skrzypiec lub oboju, ktére przeci-
naja cisze z zadziwiajaca czystoscia. Ta cisza jest wlasnie me-
gaoczyszczanie, a ponowne wprowadzenie jest instrumentem
grajacym solo. Dieta r6wnowagi immunologicznej jest jak cata
orkiestra znéw grajaca razem, abys moégt doswiadczy¢ zachwy-
cajacej harmonii cato$ci.

Jak dziala megaoczyszczanie

Gléwnymi celami trzydniowego megaoczyszczania jest zwigk-

szenie absorbcji sktadnikéw odzywczych z roslin, ktére zostaty

uznane za wspierajace réwnowage odpornosciowa, i unikanie
gtéwnych alergenéw. Zadnego z ponizszych sktadnikéw nie
znajdziesz w programie megaoczyszczania:

e Mleko i produkty mleczne, a takze jego pochodne, takie
jak: jogurt, ser, masto, lody; pszenica i kazdy produkt
mogacy zawiera¢ kazeine, ktéra jest gtownym alergenem
w przypadku produktéw mlecznych.

e Jajka.

e Ryby i owoce morza.

*  Wotowina i wieprzowina.

e Pszenica, zyto i jeczmien.

e Kukurydza.

* Soja, warzywa straczkowe i czekolada.

*  Orzechy i orzechy ziemne.

* Drozdze, ktére znajduja sie w napojach alkoholowych, oc-
cie, sokach owocowych, suszonych owocach, winogronach,
kupnych zupach i sosach, czy produkty fermentowane lub
kiszone.

e Grzyby.
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e Rosliny z rodziny psiankowatych, takie jak: pomidory, ba-
ktazany, ziemniaki i papryka.

¢ Owoce cytrusowe.

e Cukier, miéd i inne stodziki.

e Przyprawy.

* (Czosnek i cebula.

¢ Kawa.

Nie spozywaj zadnego z tych produktéw w trakcie mega-
oczyszczania. Zamiast tego dowiesz sig, jak smaczne sg pro-
dukty bogate w flawonoidy, naturalne substancje, ktore moga
hamowac rozwoj alergii'. Odnajdziesz takze przyjemnos$¢ w je-
dzeniu produktéw, ktére wspieraja rozwdj dobrych bakterii
w twoim zotadku, co pomaga w redukcji stanéw zapalnych,
a takze poznasz skoncentrowane skitadniki odzywcze, ktore
wspierajg detoksykacje i funkcje immunologiczne.

Detoksykacja jest procesem, ktéry twoj organizm prowadzi
samodzielnie, spontanicznie i stale. Jest kierowany przez en-
zymy w twojej watrobie, nerkach, ptucach, skorze i uktadzie
trawiennym. Pozywienie, ktérego sobie dostarczasz, wptywa
na ten proces na trzy istotne sposoby:

e Jedzenie dostarcza witamin, mineraléw i aminokwasé6w,
ktére pozwalaja enzymom dziatac.

e Konkretne typy jedzenia, takie jak brokuly czy inne wa-
rzywa z rodziny krzyzowych, zawieraja komponenty, ktére
stymulujq twoje komoérki do produkcji wiekszej ilosci en-
zymo6w bioracych udziat w procesie.

e Jedzenie, na ktére jeste§ uczulony, wywotuje syndrom
nieszczelnego jelita. Twoje wnetrznosci to najbardziej tok-
syczne §rodowisko, na ktére bedziesz kiedykolwiek wyeks-
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ponowany, a syndrom nieszczelnego jelita moze wywota¢
przecigzenie uktadu trawiennego i zapalenie uktadowe.

Megaoczyszczanie sklada sie z trzech elementow: koktajlu
réwnowagi immunologicznej, ktory pijesz na $niadanie i jako
popotudniowa przekaske, zupy réownowagi immunologicznej,
ktora jesz na lunch i obiad. Poza tym codziennie wypijasz czte-
ry szklanki organicznej herbaty ulung (za kilka chwil dowiesz
si¢ wigcej o nauce stojacej za herbata ulung). Przepisy na kazdy
z komponentéw znajdziesz na nastepnych stronach.

W trakcie trwania megaoczyszczania mozesz je$c¢ tyle, aby
poczu¢ sie najedzonym, ale nie zbyt pelnym (w rozdziale 9.
przeczytasz wigcej na temat usterek w procesie trawienia, ta-
kich jak zgaga czy choroba refluksowa przetyku, ktére biorg sie
z przepetnienia). Gt6d spowolni proces powrotu do zdrowia, nie
pomoze mu. Jesli masz ochote na jeszcze jeden koktajl, wypij
go. Jesli chciatbys zjes¢ jeszcze jedna miske zupy, nie wahaj sie.

Wazna informacja

Jesli masz uczulenie na jakikolwiek produkt zawarty w mega-
oczyszczaniu, nie jedz go. Nie ma takiej potrawy, na ktérg nikt
nie bytby uczulony. Za wszelka cene unikaj alergenéw.

Jesli masz uczulenie na metale takie jak nikiel, nie bedziesz
gotowy, aby rozpocza¢ megaoczyszczanie, dopoki nie poradzisz
sobie z tg alergia (po wiecej informacji na temat niklu w jedze-
niu odwiedz www.drgalland.com). Jesli cierpisz na alergie na
lateks albo pytki brzozy, awokado w twoim koktajlu moze by¢
dla ciebie problemem. Skonsultuj si¢ z lekarzem przed rozpo-
czeciem megaoczyszczania i kazdego innego procesu opisanego
w Wylecz alergie.
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KOKTAJL ROWNOWAGI IMMUNOLOGICZNEJ

Aksamitnie gtadki i przepyszny koktajl, ktory zawiera cate tony
substancji odzywczych w jednym, fatwym do wypicia napoju.
Warzywa plynnie mieszaja si¢ z owocami i awokado, a efekt
jest prawdziwie niebianski, delikatny, naturalnie stodki.

1 filizanka truskawek, §wiezych lub mrozonych

1 $redniej wielko$ci awokado, bez pestki

1 filizanka posiekanej rukoli

Y% gtowki posiekanej sataty rzymskiej (okoto 6 lisci)

2 lyzki $wiezo zmielonych nasion chia

1 filizanka zielonej herbaty, parzonej przez 5 minut - dodad,
kiedy jest goraca

1 $redniej wielkosci banan (do smaku)

Wrzu¢ owoce do blendera i ut6z warzywa na gérze. Dodaj na-
siona chia, wlej zielong herbate i miksuj, dopoki koktajl nie sta-
nie sie gladki. Jesli wstawisz go do lodéwki po zmiksowaniu,
bedzie gestszy i bardziej kremowy. Nasiona chia s doskonatym
zrodtem btonnika i thuszczy omega-3.

Uwaga: awokado moze wywoltywac reakcje alergiczne u ludzi
uczulonych na lateks lub pytki brzozy. Banany takze reagujq
krzyzowo z lateksem. Jesli tak jest w twoim przypadku, nie do-
dawaj awokado ani bananéw. Jesli masz alergie na truskawki,
nie dodawaj ich. Mozesz je zastqpi¢ boréwkami amerykanski-
mi, jesli nie wywotujq u ciebie reakcji alergicznej. Jesli jestes
uczulony na ktérykolwiek ze sktadnikoéw, nie dodawaj go.

161



Wylecz alergie

ZUPA ROWNOWAGI IMMUNOLOGICZNEJ

Jest to przepyszna, rozgrzewajaca zupa o rozkosznym zapachu,
zrodzaju tych, ktére przypominaja ci cudowne aromaty w kuch-
ni twojej babci. Smaki réznych warzyw wspolgrajq ze soba, aby
stworzy¢ przepyszny bulion. Ta zupa jest tak tagodna, ze mo-
zesz sobie pozwoli¢ na jej duzy kubek czy miske o kazdej porze
dnia i nocy, a dodatkowo jest §wietnym i smakowitym Zrédtem
substancji odzywczych, ktore wptywaja pozytywnie na dzialanie
uktadu odpornosciowego. Obdarowuje cie obfitoscia wspaniatych
warzyw w prostym do przygotowania i fatwym do spozycia posil-
ku. Jeden duzy kubek zawiera az cztery dzienne porcje warzyw.
Jest takze bogaty w przeciwzapalne karotenoidy i flawonoidy.

Jestem podekscytowany, mogac podzieli¢ sie z toba jednym
z flagowych positkéw rodziny Gallandéw, wspoétczesnym klasy-
kiem, ktory taczy sztuke gotowania z nauka. Kiedy zaczniesz ja
przyrzadzaé, wszyscy pomysla, ze ukonczyle§ kurs gotowania
zdrowej Zzywnosci.

3 filizanki plasterkéw marchewki

3 tyzki oliwy z oliwek

1 filizanka posiekanej pietruszki (moze by¢ z fodyzkami)

2 filizanki posiekanej zielonej cebulki (tylko zielone czeéci)

340 gramow brokuléw pokrojonych na mate kawatki (moze
by¢ z trzonami)

85 gramoéw posiekanego jarmuzu

1 tyzeczka kurkumy

Y% tyzeczki §wiezo zmielonego czarnego pieprzu (lub wiecej,
do smaku - czarny pieprz zwigksza absorpcje wspaniatych
przeciwzapalnych flawonoidow zawartych w kurkumie)

1 tyzeczka startej rzodkiewki, dodana tuz przed podaniem
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Podpiecz marchewki na oliwie z oliwek przez 10 minut, na-
stepnie dodaj pozostate warzywa i przyprawy. Rozgrzej i mie-
szaj przez minute, nastepnie dodaj 12 filizanek wody i zagotuj,
mieszajac. Przykryj i gotuj na malym ogniu przez 20 minut.
Tuz przed podaniem dodaj tyzeczke startej rzodkwi na porcje.
Niegotowana zawiera bardzo szczegblny enzym — mirozynazy,
ktoére zwiekszajq wartosci odzywceze brokutéw (to jeden z naj-
pilniej strzezonych sekretow w $wiecie odzywiania i spos6b
na to, aby uczyni¢ brokuly jeszcze zdrowszymi, co jest niesa-
mowite). Albo, jesli wolisz, odstaw zupe do ostygniecia i zrob
z niej krem, a potem odgrzej. Rzodkiew zawsze powinna by¢
dodawana tuz przed jedzeniem.

Uwaga: jesli masz uczulenie na ktérykolwiek ze sktadnikow,
nie dodawaj go.

Jesli cierpisz na jakiekolwiek dolegliwosci nerkowe, jesli cier-
piates bgdz ktos z twojej rodziny cierpiat z powodu kamie-
ni nerkowych, jesli cierpisz na chroniczne béle sromowe lub
masz problemy z pecherzem, skonsultuj sie z lekarzem przed
zwiekszeniem przyjmowania jarmuzu i pietruszki, poniewaz
konsumpcja szczawianéw moze negatywnie wptywac na osoby
z takimi schorzeniami.
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ORGANICZNA HERBATA ULUNG

Lecznicze dziatanie herbaty jest znane od ponad 3000 lat.
Obecnie naukowcy odkryli, Ze jeden rodzaj herbaty — ulung -
moze mie¢ unikatowe, antyalergiczne dziatanie.

Herbata ulung jest przygotowywana z cz¢$ciowo sfermento-
wanych lidci krzewu herbacianego, co sprawia, ze ma bardzo
szczegoblny, tagodny smak. Chiniska ulung jest poddawana pro-
cesowi starzenia dtuzej niz tajwanska.

Liécie herbaty sa bogate w naturalne sktadniki z rodziny
flawonoid6w, zwane katechinami. Proces fermentacji zmienia
nature katechin, co z kolei przektada sie na fizjologiczne efekty
picia herbaty:

Badania laboratoryjne udowodnily, ze katechiny zawarte
w herbacie ulung wptywaja na wyhamowanie reakcji alergicz-
nych w organizmach szczuréw. Sa tez duzo potezniejsze niz
te zawarte w zielonej herbacie. Badania kliniczne przeprowa-
dzone w Japonii udowodnily, ze ludzie cierpiacy na alergiczna
egzeme, ktorych stan nie polepszat sie w trakcie farmakote-
rapii, ulegl znaczacej poprawie po péirocznym regularnym
przyjmowaniu herbaty ulung. Wigkszo$¢ badanych doswiad-
czyta umiarkowanej badz znacznej poprawy swojego stanu juz
w pierwszym miesigcu, a prymarne efekty zaczety by¢ widocz-
ne juz w trakcie pierwszych dwdch tygodni.

W trakcie badan podawano 10 g herbaty dziennie, co jest
niemal réwne trzem lyzeczkom suszu herbacianego lub czte-
rem torebkom herbaty, parzonym w gotujacej sie wodzie przez
pie¢ minut. Zgodnie z japoniskimi badaniami ilo§¢ konsumo-
wanej herbaty nie powinna przekracza¢ czterech filizanek
dziennie.
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Aby by¢ pewnym, ze twoja herbata zawiera odpowiednia
ilos¢ katechin wydobytych z lici herbaty, parz je przez pigé
minut we wrzacej wodzie. Jesli herbata jest zbyt mocna, parz
ja w niewielkiej ilo$ci wrzacej wody i rozcienczaj goraca woda
po zaparzeniu.

Aby zmniejszy¢ ilo§¢ kofeiny w twojej herbacie, najpierw na-
mocz li$cie w goracej wodzie przez 30 sekund i wylej te wode.
Nastepnie zalej liscie $wiezq woda i gotuj przez pie¢ minut.
Wiekszos¢ kofeiny zostanie usunieta wraz z wylewana woda,
wiekszo$¢ katechin pozostanie w twoim napoju.

Uwaga: jesli jestes uczulony na herbate, nie pij jej! Zamiast
niej mozesz pi¢ zwykta, czystq, goraca wode, napoj bardzo
popularny w Chinach i Japonii.
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Jak najlepiej wykorzysta¢ megaoczyszczanie

Megaoczyszczanie dziala najlepiej w trakcie dtugiego, trzy-
dniowego weekendu. Mozesz zacza¢ w piatek rano i przejs¢
do drugiego etapu - ponownego wprowadzenia — w poniedzia-
tek. W ponownym wprowadzeniu zaczynasz w ustrukturyzo-
wany sposéb ponownie wprowadza¢ konkretne produkty do
swojej diety, aby$ mogt zidentyfikowa¢ te, ktoére sa dla ciebie
niebezpieczne.

Chciatbym udzieli¢ ci kilku istotnych rad, ktére pomoga ci
poprawnie przeprowadzi¢ ten proces.

Sledz swoje symptomy

Tak samo jak w przypadku listy symptomoéw, nad ktéra pra-
cowales w rozdziale 4., badanie objawdow jest konieczne do
pelnego zrozumienia informacji, ktére uzyskasz dzieki mega-
oczyszczaniu. Czy cierpisz na bole gtowy, swedzenie, wysypke,
$wiszczacy oddech, kaszel, bdl, palpitacje, problemy z kon-
centracja, wzdecia, opuchlizne czy jakikolwiek inny z setek
symptomoéw? Sprawdzaj te, ktére doskwieraly ci najbardziej,
ale nie zapominaj o tych mniejszych, ktére udato ci sie¢ ziden-
tyfikowa¢ w trakcie wypetniania listy. Skonsultuj sie ze swoim
lekarzem, ktéry pomoze ci zdecydowag, ktére z objawdw maja
najwieksze znaczenie.

Prowadz dziennik

Dla kazdego symptomu, ktory sledzisz, przygotuj taka sama
podstawe badawcza - jak dotkliwy jest w skali od 0 do 107?
Nastepnie kazdego dnia notuj, jak dotkliwe sa te objawy
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w trakcie trwania megaoczyszczania, wraz z lista produktow,
ktore jesz. Na samym poczatku megaoczyszczania mozesz nie
doswiadczy¢ poprawy. Niektore z objawdéw moga nawet ulec
pogorszeniu. Zazwyczaj jest to dobry znak. Poprawa moze
zaja¢ nawet tydzien i nastapi¢ dopiero w fazie ponownego
wprowadzenia.

Uwazaj na syndrom odstawienia

Ludzie cierpiacy na alergie pokarmowe moga niekiedy by¢ fi-
zycznie uzaleznieni od produktow, ktore wywotuja negatyw-
ne reakcje, i do$wiadcza¢ syndromu odstawienia. Mogg czué
sie lepiej, kiedy je spozywaja, a ich stan moze sie pogarszac,
kiedy ich unikaja. Najpowazniejsze reakcje zaobserwowatem
na samym poczatku, kiedy dopiero zaczynatem eksplorowaé
problem i role alergii w schorzeniach przewleklych, jeszcze
przed opracowaniem metody megaoczyszczania. To do$¢ eks-
tremalne historie, ale doskonale ilustruja efekty fenomenu
uzaleznienia/syndromu odstawienia w ukrytych alergiach
pokarmowych. Powiniene$ skonsultowa¢ sie z lekarzem, jesli
dos$wiadczasz tych objawdow.

Syndrom odstawienia

Emily, pie¢dziesiecioletnia nauczycielka, doznata nagtego ataku
artretyzmu, tak dotkliwego, ze musiata by¢ hospitalizowana.
Jej rece, stopy, tokcie i kolana byly tak spuchniete, ze ledwo
mogla sie rusza¢. Podejrzewalem, ze u podstaw jej dolegliwosci

lezy alergia pokarmowa, poniewaz jej atak nastapil w trakcie
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przerwy bozonarodzeniowej, kiedy odwiedzata swoja rodzine
w pobliskich miastach i jadta duzo wiecej niz zwykle.

Poniewaz Emily przebywata w szpitalu, przepisatem jej podsta-
wowg diete, odpowiadajaca eliminacyjnej fazie megaoczyszczania.
Dieta podstawowa to dieta ptynna, ztozona z aminokwaséw, wi-
tamin i mineraléw. Nie ma tam zadnych protein pokarmowych.
W trakcie trzeciego dnia eliminacji bél drastycznie pogorszyt sie
i Emily zaczeta goraczkowac (38°C). Leczytem jej symptomy, aby
pomoc jej przetrwad noc. Nastepnego dnia zaréwno bdl, jak i opu-
chlizna ustapily. Kiedy nastepnego dnia kobieta opuszczata szpi-
tal, byta catkowicie wolna od objaw6w i wszelkich medykamentéw.

Przypadek Emily jest dramatycznym przyktadem syndromu
odstawienia. Co$ takiego moze zdarzy¢ sie podczas stosowania
diety eliminacyjnej, takiej jak megaoczyszczanie, ktéra usuwa
z diety alergeny.

Stabilnos¢ przez dwa tygodnie

W trakcie trwania procesu megaoczyszczania i ponownego
wprowadzenia zadbaj o stabilizacje w swoim otoczeniu. To
moze by¢ bardzo trudne, poniewaz nikt z nas nie zyje w la-
boratorium. Zyjemy w §wiecie, w ktérym wystepuja pewne
zmienne, ktorych nie jesteSmy w stanie kontrolowac. Jesli to
mozliwe, staraj si¢ je$¢ na miescie tak rzadko jak to mozliwe
- najlepiej w ogdle. Nie planuj sprzatania strychu, grabienia
liSci w ogrodzie czy zmiany miejsca pracy, kiedy jestes$ na tej
diecie. Upewnij sig, ze twoja kuchnia jest dobrze zaopatrzona
w zdrowe produkty, o ktérych dowiesz sie wiecej, kiedy popro-
wadze ci¢ przez kolejne etapy — ponowne wprowadzenie i diete
réwnowagi immunologicznej w kolejnych dwdch rozdziatach.
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Poméz sobie w detoksykacji w trakcie
megaoczyszczania

Kiedy juz decydujesz si¢ na podjecie wyzwania i oczyszczenie
swojego organizmu, goraco zachecam ci¢ do zaniechania pale-
nia tytoniu i unikania produktéw tytoniowych w tym okresie.
W zasadzie, jezeli palisz, jest to najlepszy moment, aby skon-
czy¢ z tym na dobre, co bedzie najlepszym rozwigzaniem.

Alkohol zawiera mndstwo toksyn, a zatem unikaj go w trak-
cie megaoczyszczania, aby zminimalizowaé¢ obecno$¢ toksyn
w twoim organizmie.

Wychodzac poza kwestie alergii — jedzenie,
ktérego warto unikaé

Teraz, kiedy zaczale§ powaznie bada¢ temat alergii, chciatbym,
aby$ przyjrzat sie blizszej kwestii unikania pewnych produk-
tow. Poza wywolywaniem reakcji alergicznych istnieje kilka
innych aspektow negatywnego wpltywu pokarmoéw i napojow
na twoje samopoczucie. Pewne konkretne produkty moga nie-
korzystnie wptywa¢ na twéj metabolizm. Kolejnym powodem
ztego samopoczucia moze by¢ sposob, w jaki jedzenie reaguje
z bakteriami obecnymi w twoim uktadzie trawiennym.

Niekorzystna reakcja na cukier i kawe

Istnieja rodzaje produktéw, ktére u pewnych ludzi wpltywaja
niekorzystnie na metabolizm, i z tego powodu powinno si¢ ich
unika¢. Dwa bardzo powszechne z nich to: 1) cukier i stodycze
oraz 2) kofeina zawarta w kawie.
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Cukier i stodycze

Wielu ludzi nie toleruje cukru i stodyczy. Kiedy je konsumu-
ja, ich poziom cukru drastycznie zwigksza sig, a nastgpnie
obniza, co prowadzi do wycienczenia, drgawek i nadmiernej
potliwosci. Sa to objawy hipoglikemii lub niskiego poziomu
cukru. Przyczyna jest insulina, hormon wydzielany podczas
konsumpcji positku bogatego w cukier. To nie jest reakcja aler-
giczna, to reakcja hormonalna.

Kawa

Latte, cappuccino, espresso. Wydaje sig, ze wszyscy ludzie cho-
dza po $wiecie z kubkiem kawy w dioni. Jednak nie wszyscy:.
Jest wiele 0s6b, ktore po prostu nie tolerujg kawy. Dla niekt6-
rych zawarta w niej kofeina wywotuje uczucie niekomfortowe-
go podniecenia, zdenerwowania i wptywa negatywnie na sen.
Niektorzy z nich sq w stanie bez problemu pi¢ herbate, inni
jednak musza unika¢ kofeiny w kazdej formie. Nalezy przy tym
pamietad, ze reakcje metaboliczne bardzo r6znia sie od alergii
pokarmowych, cho¢ oczywiscie nie nalezy ich lekcewazy¢.

To, co dzieje sie w twoich wnetrznosciach,
moze sprawia¢, ze pewne produkty
okaza sie problematyczne

W momencie, w ktérym zaczynasz zu¢ i przetyka¢, twoje ciato
zaczyna przetwarzac i reagowaé na to, co jesz. Kiedy jedze-
nie zaczyna swoja podréz wzdtuz twojego niezwykle diugiego
systemu trawiennego, wkracza do catkiem nowego, zattoczo-
nego $wiata, w ktérym cata masa mikrobéw odgrywa niezwy-
kle wazna role, niekiedy bardzo pozytywna, niekiedy jednak
sprawiajaca problemy. Bardzo powszechne napoje i pokarmy,
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takie jak mleko, owoce, soki, warzywa i pszenica moga reago-
wac z mikrobami wystepujacymi w twoim systemie, wywotujac
szereg roznych objawow.

Mleko

Jesli cierpisz na nietolerancje laktozy, wypicie mleka moze wy-
wolywac u ciebie skurcze, wzdecia, gazy i biegunke. Powod: aby
laktoza i cukier zostaly zaabsorbowane z twojego uktadu tra-
wiennego, musza najpierw zosta¢ rozbite na ich czeéci sktadowe,
ktérymi sa cukry proste — glukoza i galaktoza.

Twoje jelita szybko absorbujg glukoze i galaktoze, jednak nie
potrafig zaabsorbowac¢ laktozy. Jesli w twoim organizmie brakuje
enzymu odpowiedzialnego za rozbicie laktozy na glukoze i galak-
toze, niestrawiona laktoza trafia do twojego jelita grubego, w kt6-
rym jest fermentowana przez bakterie, produkujac kwasy mogace
podraznia¢ twoj uktad trawienny. To wlasnie ta fermentacja moze
prowadzi¢ do wystapienia objawow, ktore opisatem powyzej.

Owoce i soki

Kolejnym dos¢ powszechnym schorzeniem sg zaburzenia
wchtaniania fruktozy. Niektérzy ludzie doswiadczaja fermen-
tacji w uktadzie pokarmowym po zjedzeniu owocéw bogatych
we fruktoze, ktéra czg¢sto nazywana jest cukrem owocowym.
Ludzie majq limitowane mozliwosci wchianiania fruktozy i sa
one bardzo rézne u kazdego cztowieka. Kiedy przekroczysz
swdj indywidualny poziom tolerancji, kazda kolejna dawka
fruktozy, ktéra zaabsorbujesz, bedzie najprawdopodobniej
fermentowana w twoim jelicie grubym. Jesli cierpisz na za-
burzenia wchianiania fruktozy, soki owocowe i suszone owoce
moga btyskawicznie przekroczy¢ twoje mozliwos$ci radzenia so-
bie z fruktoza. Najcze$ciej problemy sprawiaja jabtka i gruszki.
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Warzywa i pszenica

Pszenica i niektére warzywa zawieraja polimery fruktozy zwa-
ne fruktanami. Dla niekt6rych ludzi jedzenie produktéw boga-
tych we fruktany moze prowadzi¢ do odczuwania symptomoéw
podobnych do tych wywotywanych przez zaburzenia wchtania-
nia fruktozy.

Wigkszo$¢ moich pacjentow, ktorzy skarza sie na dolegliwo-
$ci trawienne po zjedzeniu pszenicy, w rzeczywisto$ci cierpi na
zaburzenia wchtaniania fruktozy. W tych przypadkach dowie-
dli$my, Ze nie sg oni uczuleni na pszenice ani nadwrazliwi na
gluten, ktory jest gtéwna proteing zawarta w pszenicy. W ich
przypadku problemem sa fruktany, ktére naleza do rodziny
weglowodandow.

Intensywna interakcja pomigdzy jedzeniem a mikrobami zy-
jacymi w ludzkim organizmie znajduje si¢ w bardzo zaawan-
sowanym stadium badan. W trakcie mojej kariery medycz-
nej stalem na czele peletonu w wykorzystywaniu tej wiedzy
w praktyce i dzieleniu si¢ nig z innymi lekarzami za sprawa
publikacji i wykltadow. Jestem zachwycony faktem, ze medycy-
na gléwnego nurtu nareszcie zaczela dostrzegac jej istotnosc.

Tego typu interakcje nie sa alergiczne. Jednak dieta jest
w stanie wplynaé na zmiane natury mikrobéw zyjacych w two-
im organizmie, co z kolei wptywa na twéj uktad odpornoscio-
wy. Zaaplikowalem te istotne wyniki zaawansowanych badan
nad mikrobami i zdrowiem do rozwiazan przedstawionych
w Wylecz alergie. Mozesz przeczyta¢ wigcej o tym, co dzieje
si¢ w twoich wnetrzno$ciach - i jak moze to na ciebie wplynaé
- w rozdziale 14.
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Whnioski

W tym rozdziale zaserwowatem ci specjalny rodzaj herbaty,
koktajlu i zupy po to, aby poméc ci oczysci¢ organizm i do-
starczy¢ mu niezbednych $rodkéw odzywcezych pochodzenia
roslinnego, a tym samym wspomoc dziatanie twojego uktadu
odpornosciowego. Odczuwam wielka rado$¢, przygotowujac te
potrawy, kompletujac wszystkie te niesamowite warzywa goto-
we do przetozenia do garnka i blendera. To wspaniaty spos6b
na dobre wykorzystanie jarmuzu, brokutéw, marchwi, zielonej
cebulki, pietruszki i innych bogatych w witaminy i mineraly
sktadnikow.

Wyjasnitem, jak oczyszczajace enzymy w twoim uktadzie
trawiennym, watrobie i innych organach wspomagaja pozby-
wanie si¢ toksyn z organizmu i ze witaminy, mineraly i ami-
nokwasy obecne w jedzeniu wspomagajq prace tych enzymow.

Zwrocitem takze uwage na inne, niealergiczne powody, dla
ktorych powiniene$ unika¢ pewnych potraw. Z réznych powo-
déw, o ktorych wspomniatem w tym rozdziale, czasami trzeba
unika¢ cukru, kawy, pszenicy, sokéw owocowych, mleka czy
warzyw, poniewaz nie dziatajg w harmonii z twoim ciatem.

Zanim rozpoczniesz trzydniowe megaoczyszczanie, przed-
staw swojemu lekarzowi przepisy i instrukcje zawarte w tej
ksiazce i popros o profesjonalna opinie, czy ten program jest
dla ciebie odpowiedni.
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Dr Leo Galland - internista uznawany za lidera zintegrowanej medy-
cyny. Absolwent Harvard University i New York University School of
Medicine. Laureat nagrody Linusa Paulinga za swojg pionierskg wizje,
ktéra wskazata tysigcom lekarzy droge do nowego sposobu praktyko-
wania medycyny.

Jonathan Galland - doktor prawa, lider edukacji o zintegrowanej me-
dycynie. Pisze dla Huffington Post i MindBodyGreen. Stworzyt ponad
100 przepiséw dla The Fat Resistance Diet, ktére pojawity sie w Fit-
ness, Woman's World, The Dr. Oz Show oraz The Washington Post.

Jeéli masz:

problemy ze snem,

biegunki lub zespdt jelita drazliwego,
bole stawdw, brzucha badz gtowy,
nadwage, wzdecia lub zatwardzenia,

powinienes wzig¢ pod uwage ewentualnosé, ze za te i wiele innych
dolegliwosci moze odpowiada¢ alergial

Autorzy przedstawiajg naukowe uzasadnienie objawdw nekajgcych
wiele oséb. Dzieki nim zrozumiesz, co w procesach chemicznych za-
chodzgcych w Twoim organizmie uniemozliwia Ci osiggniecie petne-
go uzdrowienia. Poznasz rowniez przyczyne Twojej alergii i nauczysz
sie w naturalny i w petni bezpieczny sposdb eliminowad jej skutki. Do-
datkowo bedziesz mdgt zastosowac trzydniowy detoks i diete gwa-
rantujgcg zachowanie réwnowagi uktadu odpornosciowego. Pomoze
Citakze superantyoksydant, ktéry wykazuje niezwykle wysoka skutecz-
nos¢ w eliminowaniu stanéw uczuleniowych.
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