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    Słowa uznania dla książki


    ZDROWIE ZNATURY


    Doskonale jasne izrozumiałe wprowadzenie do najlepszych inajbezpieczniejszych leków naturalnych, które powinny znajdować się wdomowej apteczce każdego znas, oraz poradnik, jak je wykorzystywać, aby za ich pomocą leczyć najczęściej występujące dolegliwości. Przepełniona dobrymi, praktycznymi informacjami oraz ciekawymi historiami osobistymi. Ta publikacja powinna znajdować się wkażdym domu.


    — Dana Ullman


    magister zdrowia publicznego, autor dziesięciu książek

    na temat leków naturalnych ihomeopatii.


    [image: ]


    Prawdziwa ekspertka od medycyny naturalnej zebrała wjedną całość bardzo przydatne informacje, które każdy może złatwością zrozumieć izastosować się do nich. Niniejsza książka to skarbnica wiedzy, więc będziesz cieszył się ztego, że ją masz, kiedy dopadnie cię choroba albo zapragniesz żyć wdoskonałym zdrowiu.


    — June Riedlinger Shibley


    dyplomowana farmaceutka, doktor farmacji, doktor medycyny naturalnej,

    była dyrektor Centrum Terapii Integratywnych wOpiece Farmaceutycznej

    oraz College’u Farmacji iNauk oZdrowiu wMassachusetts.
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    Niniejsza książka stanowi jedynie źródło informacji inie podejmuje prób stawiania diagnozy lekarskiej, leczenia, nie zawiera recepty ani nie sugeruje leku na jakiekolwiek dolegliwości, bóle, urazy, związane ze stanem fizycznym czy umysłowym. Zawartych wniej treści nie można wżadnym razie uważać za substytut fachowej porady lekarskiej, którą należy uzyskać przed rozpoczęciem stosowania jakiegokolwiek programu zdrowotnego, ćwiczeń czy diety.


    Dołożono wszelkich starań, aby informacje zawarte wniniejszej książce były rzetelne iaktualne wmomencie jej publikacji. Zarówno autor, jak iwydawca nie ponoszą odpowiedzialności za jakiekolwiek niepożądane skutki, powstałe wwyniku wykorzystania lub zastosowania informacji zawartych wniniejszej publikacji.


    Z uwagi na to, że wniniejszej publikacji znajduje się wiele anglojęzycznych stron internetowych, wydawca zachęca do zajrzenia na polskie strony internetowe poświęcone tematyce medycyny alternatywnej, wszczególności polecamy serwis internetowy m.in. onaturalnych metodach uzdrawiania: www.samouzdrawianie.pl.
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    Książkę dedykuję Sri Chinmoyowi, mojemu nauczycielowi duchowemu, który na własnym przykładzie nauczał wszystkich, że zdrowe ciało jest dynamicznym naczyniem na spokojny, medytacyjny tryb życia.


    Dedykuję ją również moim rodzicom – miłośnikom natury – mojemu ojcu, lekarzowi, imojej matce, nauczycielce, którzy, gdy byłam mała, podarowali mi ogród pełen dzikich kwiatów, awraz znim miłość do uzdrawiającej mocy roślin.
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    ODKRYCIE NATURALNYCH METOD LECZENIA


    „Czy to naprawdę może działać tak szybko?”.


    Oczy mojej przyjaciółki, zktórą biegałam, szeroko otworzyły się ze zdumienia, kiedy podałam jej naturalny lek iwywołany skurczami ból zaczął rozpływać się tak szybko, jak granulki wjej ustach. Kiedy minęłyśmy mój sklep ze zdrową żywnością, powiedziała mi, że ma silne skurcze imusi wracać. Wtedy zasugerowałam jej, żeby wypróbowała pewien lek zmojego sklepu. Warto było zaryzykować, ponieważ wnajgorszym wypadku lekarstwo mogło okazać się nieszkodliwe, awnajlepszym była szansa, że nie będziemy musiały przerywać naszego sobotniego joggingu. Okazało się, że lek zadziałał niemal natychmiast, co czasami się dzieje, aja byłam tak samo zdumiona jak ona.


    Była to jedna ztych chwil olśnienia, która zainspirowała mnie do napisania tej książki. Przez piętnaście lat pracowałam wdziale suplementów mojego sklepu ze zdrową żywnością, rozmawiając zklientami otym, które środki są dla nich skuteczne:


    [image: ] Co działa najszybciej inajlepiej wdomowych warunkach?


    [image: ] Co jest bezpieczne ico opłaca się mieć wswojej domowej apteczce?


    [image: ] Co jest najprostsze do zastosowania, tak aby każdy mógł sobie poradzić?


    Efektem moich dociekań jest ta książka. Mam nadzieję, że pomoże ci ona stworzyć własną apteczkę zlekami naturalnymi. Lecząc codzienne dolegliwości wdomu, poprawisz swoje ogólne zdrowie, atakże oszczędzisz czas ipieniądze, ponieważ nie będziesz musiał chodzić do lekarza czy na pogotowie irzadziej będziesz zwalniał się zpracy zpowodu swojej choroby lub choroby twojego dziecka.


    Jak powstała ta książka?


    To pewnie pierwsza książka zdziedziny leczenia naturalnego, która powstała woparciu omądrość tysięcy moich klientów, którzy od 1977 roku przychodzili do mojego sklepu. Wbostońskiej historycznej dzielnicy Beacon Hill wpóźnych latach siedemdziesiątych XX wieku wosiemnastowiecznych rezydencjach mieszkali arystokratyczni patrycjusze, natomiast wtylnej części Beacon Hill obskurne mieszkania zajmowali hipisi. Budynki zcegieł zczasów wojny amerykańskiej oraz pobliskie ogrody przyciągały do tego miejsca turystów zcałego świata.


    W latach osiemdziesiątych status dzielnicy podniósł się ihipisów wyparli yuppies1. Niedaleko znajdowały się również elitarne szkoły wyższe, awięc zawsze kręcili się tam jacyś profesorowie istudenci. Kilka przecznic dalej stał Massachusetts General Hospital i– co jest zaskakujące – niektórzy lekarze oraz pielęgniarki przychodzili do mojego sklepu zinnymi członkami personelu irodzinami pacjentów. Dean Ornish2 we wczesnych latach osiemdziesiątych, wtrakcie swojego stażu wszpitalu, regularnie odwiedzał mój sklep wporze lunchu. Fasada sklepu była wykonana zcegieł zoknem wykuszowym zpionowymi szprosami. Ramy okienne pomalowane były na kolor słoneczno-żółty, który niczym magnes przyciągał ludzi jedzących żywność organiczną itroszczących się oZiemię.


    W późnych latach osiemdziesiątych przeniosłam sklep na drugą stronę rzeki do zachodniego Cambridge, pomiędzy przestronne budynki wstylu wiktoriańskim znajdujące się wpobliżu Fresh Pond. Moimi nowymi klientami stali się wykładowcy zHarvardu, pisarze, architekci, prawnicy ilekarze. Sklepik był mały (coś wstylu sklepiku rodzinnego, tyle że ja pracowałam wnim sama), awięc za dnia stałam przy kasie obok działu zsuplementami, natomiast wieczorami, po zamknięciu sklepu, piekłam ciasteczka. Bez trudu zapoznawałam się zmoimi nowymi klientami. Specjalizowałam się wzamawianiu tych suplementów, których nie mogli dostać gdzie indziej. Zawsze pytałam ich, na co działa dany suplement, dlaczego jest lepszy od tych, które mam na miejscu, iskąd wiedzą, że on działa.


    Zatem ztego sklepiku (sklep wdzielnicy Beacon Hill miał powierzchnię zaledwie 25 metrów kwadratowych, ido tego znajdowała się tam jeszcze kafejka wegetariańska) musiałam pozbywać się standardowych suplementów, aby robić miejsce dla nowych – zamawianych przez klientów. Wrezultacie powstała fizyczna wersja tego, co trzymasz wrękach wformie drukowanej: kilka najlepszych zaleceń na dziesiątki dolegliwości. Aponieważ obsługiwałam zapracowanych inteligentów zajmujących ważne stanowiska, suplementy również musiały działać szybko.


    Jednak na pewno zauważysz, że nie ograniczam się do jednego zalecenia na daną dolegliwość. Podczas wielu lat przepracowanych wsklepie spostrzegłam, że tak jak niektórzy lubią klonowo-orzechowe ciasteczka miękkie wśrodku, ainni chrupkie, tak samo różni ludzie mają odmienne upodobania do suplementów. Niektórzy lubią zioła, ainni wolą witaminy. Zkolei wśród lubiących zioła są tacy, którzy chcą mieć gotowe mieszanki wkapsułkach, podczas gdy pozostali wolą samodzielnie przyrządzać sobie herbaty czy maści. Niektórzy ludzie chcą to, co najlepsze bez względu na koszty, ainni wolą sami sporządzać mieszanki, aby oszczędzić pieniądze.


    Tak więc niniejsza książka powstała na podstawie potrzeb, preferencji iopinii moich klientów, których przez piętnaście lat obsługiwałam wsklepie iktórym przez piętnaście lat pomagałam wtrakcie swojej praktyki holistycznej.


    Moja podróż drogą naturalnego leczenia


    Od zawsze chciałam być lekarzem, tak jak mój ojciec. Tak naprawdę pochodzę zrodziny lekarskiej: mój ojciec był chirurgiem naczyniowym, wswoim laboratorium testował pierwszy aparat ultradźwiękowy Dopplera, moja mama była biochemiczką, badała rozmazy dla doktora Papanicolau, który wynalazł badanie cytologiczne, amoja babka cioteczna była główną pielęgniarką ipracowała podczas serii słynnych badań mapowania ludzkiego mózgu. Tato był rozchwytywanym mówcą, dawał wykłady grupom ludzi próbującym rzucić palenie, aswoje przemowy praktykował na nas przy stole podczas obiadu, pokazując nam przy okazji slajdy palców zajętych gangreną. (W efekcie nigdy nawet nie zaciągnęłam się papierosem).


    Jeszcze jako studentka czytałam książkę Adelle Davis pt. Let’s Eat Right to Keep Fit iodkryłam, że chorobom chronicznym można zapobiegać, anawet je leczyć, za pomocą zdrowego jedzenia isuplementów, anie leków ioperacji. Zaczęłam pasjonować się naturalnymi metodami leczenia jeszcze na długo przed pojawieniem się jakichkolwiek szkół oferujących profesjonalne nauczanie wtej dziedzinie.


    Po ukończeniu Harvardu wykonałam dość niecodzienne posunięcie, jeśli chodzi omoją karierę, iotworzyłam sklep ze zdrową żywnością. Poszukując odpowiedzi na pytania moich klientów, które brzmiały: „co masz na ból gardła?”, „co masz na infekcję układu moczowego?”, „co masz na bezsenność?” – zzapałem pochłaniałam wiele książek, uczestniczyłam wseminariach prowadzonych przez pionierów wdziedzinie leczenia naturalnego iczerpałam zdoświadczeń osób, które przychodziły do mojego sklepu, ponieważ wpobliżu Harvardu iInstytutu Technologicznego wMassachusetts pojawiała się wnim, jak wżadnym innym sklepie ze zdrową żywnością, prawdopodobnie najbardziej wyedukowana klientela zcałego kraju.


    Niemniej jeden dział mojego sklepu wprawiał mnie wpewne zakłopotanie. Miałam na półkach leki homeopatyczne, ponieważ ludzie onie pytali, choć ja nie byłam przekonana co do ich skuteczności. Niewielu klientów cokolwiek onich słyszało, ale ci, którzy słyszeli, mówili oich niezwykle efektywnym działaniu. Homeopatia prawdopodobnie była sekretnym stowarzyszeniem, do którego wstęp mieli jedynie wtajemniczeni członkowie. Kiedy doznałam olśnienia, od razu zrozumiałam, ojakich cudownych rezultatach, które były zgodne zprawami mało znanej nauki, mówili mi entuzjaści homeopatii.


    Po skończeniu czterdziestu lat postanowiłam przejść profesjonalne szkolenie zhomeopatii. Chciałam opanować tę tajemniczą naukę nie tylko po to, aby pomagać indywidualnym klientom, stosując bezpieczne iefektywne leki, ale przede wszystkim po to, aby wprosty iskuteczny sposób nauczać szerokie grono odbiorców. Miałam szczęście, że mogłam uczyć się od dr. Luca de Scheppera – znanego na całym świecie homeopaty. Jeszcze lepsze było to, że pomogłam mu założyć szkołę inapisać podręcznik dla zawodowych homeopatów oraz poradnik dla osób, które interesują się homeopatią isame diagnozują swoje choroby oraz dobierają stosowne leki. Doktor dzielił się ze mną doświadczeniami ze swojej długiej kariery, podczas której, według jego oceny, miał do czynienia zponad stu tysiącami pacjentów.


    W chwili obecnej praktykuję homeopatię wLydian Center for Innovative Medicine wCambridge wMassachusetts. Moimi współpracownikami są kręgarze, praktycy akupresury, naturopata iterapeuta czaszkowo-krzyżowy, arównocześmoe ekspert od metody Brain Gym. Niektórzy znich dokonują przełomowych odkryć wswojej dziedzinie. Uczymy się od siebie nawzajem, ponieważ zajmujemy się tymi samymi klientami ztrudnymi problemami zdrowotnymi. Jeśli chodzi onaszych klientów, to są nimi laureaci Nagrody Nobla, profesorowie zHarwardzkiej Szkoły Medycznej, lekarze ze szpitali, wktórych nauki pobierają studenci Harvardu, oraz soliści zBoston Symphony Hall (lub członkowie ich rodzin). Wielu naszych klientów skrupulatnie przeszukiwało Internet, aby dowiedzieć się jak najwięcej oswojej chorobie. Chylę czoła przed nimi, ponieważ zdaję sobie sprawę ztego, jak wiele wiedzą onaturalnych metodach leczenia swoich schorzeń, icały czas się od nich uczę.


    W trakcie mojej praktyki homeopatycznej, która trwa od 1996 roku, nigdy nie zapomniałam oswoich korzeniach, czyli osklepie ze zdrową żywnością. Ztego względu swoim klientom oprócz leków homeopatycznych zalecam również witaminy, zioła, zmiany wdiecie oraz inne metody leczenia, atakże książki, które poszerzą ich wiedzę izapewnią im większą kontrolę nad życiem.


    Jak korzystać ztej książki?


    Moim celem jest zmotywować ludzi do tego, aby dbali ozdrowie swoje iczłonków swojej rodziny za pomocą najlepszych produktów naturalnych. Słowo „najlepszy” czasami znaczy najszybszy, anajszybszy często znaczy lek homeopatyczny. (Dla sceptyków: wczęści czwartej piszę onajnowszych badaniach dotyczących skuteczności leków homeopatycznych. Książka ta mówi otym, co jest skuteczne. Zmojego doświadczenia wynika, że homeopatia często działa najlepiej. Spróbuj więc sam, postępując wedle wskazówek przedstawionych wczęści czwartej, izdecyduj). Wtym miejscu należy zaznaczyć, że homeopatia nie działa wodosobnieniu. Dostarcza ona instrukcji, jest niczym architektoniczny projekt budowy domu, ale oprócz projektu potrzebujesz jeszcze „materiałów budowlanych” wpostaci suplementów isuperżywności.


    Główna część książki opiera się na mojej wiedzy odnośnie do suplementów, leków homeopatycznych, ziół, esencji kwiatowych, soli komórkowych isuperżywności. Na każdą dolegliwość zalecam Szybką Pomoc, czyli coś, co szybko przyniesie ci ulgę, aoprócz tego sugeruję również suplementy izmiany wstylu życia, aby ta ulga była długotrwała oraz żeby zapobiec nawrotom dolegliwości. Czasami wprzypadku ziół zalecam ich specyficzne odmiany. Chodzi oto, że pewne odmiany mają silne właściwości lecznicze, podczas gdy niektóre są wgruncie rzeczy bezużyteczne (to zależy również od tego, jak obchodzono się zziołami). Jeśli chodzi oleki homeopatyczne, to tutaj zróżnicowanie jest znacznie mniejsze, ponieważ Amerykańska Agencja ds. Żywności iLeków nadzoruje producentów leków homeopatycznych ipilnuje, aby spełniali wysokie standardy. Wprzypadku suplementów polecam niektóre marki. Wtwoim lokalnym sklepie ze zdrową żywnością obsługa zpewnością wskaże ci właściwe preparaty.


    Niemniej nie pomijaj pierwszej części książki. Twoje leki naturalne będą działać najefektywniej wtedy, gdy będziesz miał silne ciało. Sugestie zawarte wtej części są zwięzłe, ale mimo to podaję wiele źródeł, zktórych możesz skorzystać wprzypadku, gdy zechcesz dowiedzieć się czegoś więcej na określony temat.


    Ponieważ żyjemy wświecie, wktórym informacji jest aż za dużo, starałam się, aby ta książka była krótka, prosta idodawała wiary każdemu, kto ją przeczyta. Zawęziłam również listę książek iźródeł internetowych. (Informacje winternecie na temat naturalnych sposobów leczenia są często bezwartościowe iprzereklamowane). Zalecanych przeze mnie książek iźródeł internetowych nadal jest dość dużo, ale oczywiście nie oczekuję, by ktokolwiek zapoznawał się ze wszystkimi czy wręcz zwiększością znich. Po prostu wybierz sobie dwie książki lub źródła, które zainteresują cię najbardziej.


    Ucząc tego materiału setki studentów wmojej szkole homeopatii, zauważyłam, że dobrze jest przedstawiać tę samą informację częściej niż raz ipod innym kątem. Tak więc podczas gdy część druga została uporządkowana według dolegliwości, wprzypadku części trzeciej postąpiłam już inaczej: uporządkowałam ją według naturalnych substancji leczniczych, poczynając od dwunastu tych, które zalecam mieć pod ręką od samego początku.


    Część czwarta, wktórej piszę, jak stosować leki homeopatyczne, czyni tę książkę wyjątkową. Klienci, którzy przychodzili do mojego sklepu iwiedzieli, jak przyjmować lekarstwa homeopatyczne, doświadczali niesamowitych rezultatów, podczas gdy inni, niezaznajomieni znimi, często byli zawiedzeni. Stosowania leków homeopatycznych wefektywny sposób można nauczyć się podobnie jak jazdy na rowerze: na początku trochę się kołyszemy, chwiejemy, apotem staje się to naszą drugą naturą. Lata nauczania homeopatii, odpowiadania na pytania początkujących iobserwacji, gdzie zbaczają zkursu, doprowadziły do tego, że postanowiłam napisać prosty przewodnik otym, jak efektywnie korzystać zleków naturalnych. Zanim zaczniesz przyjmować jakiekolwiek leki homeopatyczne zalecane wczęści drugiej, polecam ci najpierw zapoznać się zczwartą częścią książki. Ten niewielki wysiłek mający na celu opanowanie metody przyniesie ci wiele korzyści.


    Część piąta mówi ojednej zpułapek, wktórą, co zauważyłam wtrakcie lat praktyki, wpadają moi klienci istudenci. Często swoją przygodę zleczeniem naturalnym rozpoczynają zwielkim entuzjazmem, ale potem muszą mierzyć się ze sceptycyzmem przyjaciół, członków rodziny ilekarzy. Kiedy mówią mi okrytyce, zktórą się spotykają, zazwyczaj zauważam, że bierze się ona ze złego zrozumienia iposiadania błędnych informacji odnośnie do leczenia do naturalnego wogóle, ahomeopatii wszczególności.


    Częściowym rozwiązaniem tego problemu jest dostarczenie dobrych informacji, których możesz użyć, aby odeprzeć tego rodzaju krytykę. Wspomniane informacje znajdują się właśnie wczęści piątej. Innym rozwiązaniem jest poinformowanie oistniejących źródłach wsparcia. Wiedz, że nie jesteś jedyną osobą, która interesuje się naturalnymi sposobami leczenia. Wielu moich klientów, szczególnie matki małych dzieci, mówią: „Mam wrażenie, że jestem jedyną osobą, która próbuje coś robić, aby moje dzieci nie jadły tyle cukru, aby nie oglądały tak długo telewizji inie siedziały przed komputerem, iaby jak najrzadziej przyjmowały antybiotyki”. Ale teraz, dzięki istnieniu takich stron jak HolisticMoms.org iinnych grup społecznościowych, matki te mają okazję zapoznać się zosobami myślącymi podobnie idzielić się znimi entuzjazmem, informacjami oraz motywacją.


    Ważne jest również, aby znaleźć lekarzy, którzy będą szanować nasze wybory. Równocześnie my sami musimy szanować lekarzy medycyny tradycyjnej oraz ich ciężko zdobytą wiedzę. Wczęści piątej polecam wybór lekarza, który okaże się skłonny do współpracy izszacunkiem cię wysłucha. Podam również wskazówki, jak odnaleźć lekarza, który ma holistyczne podejście do zdrowia ijest przeszkolony wleczeniu chorób chronicznych – to temat, który znacznie wykracza poza ramy tej książki. Na początku części drugiej znajdują się informacje odnośnie do tego, co można bezpiecznie leczyć wdomu, akiedy trzeba udać się do lekarza lub na pogotowie – koniecznie się znimi zapoznaj.


    Zdrowie znatury to poradnik, który trzeba wziąć do rąk iodnaleźć wnim praktyczne zalecenia. To poradnik, który ma dodać ci wiary we własne siły, równocześnie nie przytłaczając nadmiarem informacji. Ma sprawić, że po zajrzeniu do niego powiesz: „Tak, mogę to zrobić, mogę stworzyć swoją apteczkę leków naturalnych, które będę mądrze wykorzystywał wcelu leczenia siebie iswojej rodziny”.


    To nie encyklopedia. Zauważyłam, że zbyt duża liczba informacji przytłacza osoby, które dopiero zaczynają interesować się naturalnymi sposobami leczenia. Wrezultacie rezygnują, nawet nie próbując. Jeśli spodoba ci się ta książka izechcesz dowiedzieć się więcej osuplementach, zajrzyj do książki Balcha pt. Prescription for Natural Cures oraz do The Encyclopedia of Natural Medicine autorstwa Pizzorno iMurraya. Obydwie pozycje zaczęłam polecać dwadzieścia lat temu klientom przychodzącym do mojego sklepu ipolecam je nadal. To dzieła kompletne, jeśli chodzi oleczenie sposobami naturalnymi, iztego względu dostarczą ci wielu informacji.


    W niniejszej książce nie omawiam również chorób chronicznych typu egzema, niedoczynność tarczycy icukrzyca. Aby poradzić sobie ztymi dolegliwościami, będziesz potrzebował profesjonalnej pomocy, niemniej podczas szukania praktyka medycyny holistycznej (co opisuję wczęści piątej) możesz wiele zdziałać za pomocą suplementów izdrowego jedzenia (zapoznaj się ze źródłami wczęści pierwszej). Skupiam się wyłącznie na kilku chorobach chronicznych. To artretyzm, dna moczanowa iosteoporoza, ponieważ stosowanie suplementów iodpowiedniego pożywienia wich przypadku jest niezwykle ważne.


    W niniejszej publikacji nie próbowałam omawiać medycyny chińskiej ani ajurwedy, ponieważ nie jestem wnich biegła, choć oczywiście starożytne systemy lecznicze Chin iIndii darzę wielkim szacunkiem. Systemy lecznicze wróżny sposób działają na różnych ludzi idlatego zachęcam do zgłębiania wschodnich terapii, oile odczuwasz taką potrzebę.


    Jestem pewna, że będziesz miał pytania. Prześlij mi je pocztą elektroniczną na adres Burke@YourNaturalMedicineCabinet.com, aja postaram się udzielić na nie odpowiedzi na moim blogu znajdującym się na stronie internetowej pod adresem www.YourNaturalMedicineCabinet.com. Napisz mi również oswoich sukcesach, jeśli oczywiście chciałbyś się nimi podzielić (może być anonimowo). Zaglądaj na mój blog wcelu zapoznania się znajświeższymi informacjami, najnowszymi odkryciami na polu medycyny naturalnej inowymi produktami leczniczymi. Witaj wpodróży ścieżką naturalnego leczenia!


    UWAGA: Nie czerpię żadnych korzyści finansowych zpolecania książek lub produktów (oczywiście zwyjątkiem książek iseminariów wideo wydanych przez wydawnictwo GreenHealing Press). Część dochodów ze sprzedaży produktów wydawnictwa GreenHealing przekazywana jest organizacji GreenHealing Initiative, która dzieli się wiedzą na temat naturalnych sposobów leczenia zrodzinami oniskich dochodach.


    Czasami podaję dokładną markę danego produktu, ponieważ wtrakcie wielu lat pracy na polu medycyny naturalnej przekonałam się, że akurat te produkty znakomicie działają. Jeśli nie wymieniam dokładnej nazwy, wybieraj produkty, które znajdziesz wdobrych sklepach ze zdrową żywnością. (Nie ma sensu oszczędzać pieniędzy na suplementach sprzedawanych po obniżonych cenach, ponieważ tańsze składniki, które się wnich znajdują, nie będą działać zbyt dobrze).


    Kiedy nazwę firmową określonego produktu zapisuję tekstem wytłuszczonym, oznacza to, że ma on unikalną formułę inie kupisz jego zamienników. Wysokiej jakości marek jest naprawdę wiele ijeśli wtwoim lokalnym sklepie ze zdrową żywnością nie ma akurat tej, którą wymieniam, wtedy zastosuj się do zaleceń pracownika sklepu.


    W historiach opisywanych wniniejszej książce zmieniłam pewne szczegóły, aby chronić prywatność konkretnych osób. Niemniej przywoływane historie są autentyczne, acytaty na tyle wierne, na ile udało mi się je zapamiętać. Aby tekst był bardziej przejrzysty, pierwsze litery słów wadresach internetowych zapisałam wielkimi literami.

  


  
    CZĘŚĆ PIERWSZA

    

    BUDOWANIE SOLIDNEJ PODSTAWY
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    Sugestie zawarte wtej części zbudują solidną podstawę, co umożliwi właściwe działanie zaleceń przedstawionych wczęści drugiej. Wszczególności zalecenia znajdujące się we fragmentach „Zapobieganie nawrotom” i„Życiowe porady” zakładają, że stosujesz się do tego, co zostało ci tutaj zarekomendowane.


    Być prawdziwie zdrowym to zachowywać zdrowie na każdym poziomie: mentalnym, emocjonalnym, duchowym ifizycznym. Znajdziesz tu stosowne porady odnośnie do wszystkich wymienionych dziedzin.
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    PODSTAWY ZDROWEGO JEDZENIA


    To najlepsze wskazówki zdrowotne, którymi przez lata dzieliłam się zmoimi klientami. Choć poglądy na zdrowe odżywianie są różne, zponiższymi zaleceniami zgodziłaby się większość ekspertów.


    Jadaj kolorowe owoce iwarzywa. Mocno czerwone, purpurowe ipomarańczowe owoce, ciemnozielone iżółte warzywa są najbardziej pożywne, ponieważ pigmenty to właśnie składniki odżywcze.


    Jeśli masz jakiekolwiek wątpliwości co do uzdrawiającej mocy tych pokarmów, to posłuchaj na YouTubie wypowiedzi dr Terry Wahls, która podczas konferencji TED mówiła otym, jak wyleczyła się ze stwardnienia rozsianego. Jako lekarka miała dostęp do najlepszej konwencjonalnej opieki medycznej, niemniej była przykuta do wózka inwalidzkiego, ajej stan się pogarszał. Wkońcu zaczęła interesować się różnymi składnikami odżywczymi, których potrzebował jej organizm, istarała się pozyskać je zpokarmów (Mówiąc wskrócie: trzeba jeść mnóstwo warzyw!).


    „Biały pokarm” iwyjątki. Prawdopodobnie nieraz słyszałeś, że najlepiej jest unikać białych pokarmów, czyli białego chleba, białego cukru, białego makaronu. Całkowicie się ztym zgadzam. To zwykłe odpady zajmujące miejsce wżołądku. Ale ostatnie badania pokazały, że jest kilka wyjątków od tej reguły. Białe owoce – gruszki ijabłka – zdają się zapobiegać udarom, apieczarki dwuzarodnikowe najwyraźniej mają właściwości zdrowotne, tak jak ich ciemniejsi kuzyni, czyli grzyby shiitake imaitake.


    Kup sobie Vita-Mix iprzyrządzaj zielone koktajle. Vita-Mix (bombowy blender odużej mocy) jest doskonałym urządzeniem dla zapracowanych rodziców igrymaśnych dzieci. Dzięki niemu wkrótkim czasie możesz przyrządzać świeże koktajle zsurowych owoców iwarzyw. Ten blender ma wsobie coś, co sprawia, że zielone warzywa zmieniają się wpieniste, pyszne smakołyki. Zielone koktajle są wyśmienite imożesz popijać je, kiedy się spieszysz lub wtrakcie dojazdu do pracy. Zdumiewające jest to, że dzieciaki również je lubią. Kup książkę Victorii Boutenko pt. Rewolucja zielonych koktajli, atakże zapoznaj się zjej filmami instruktażowymi dostępnymi na YouTubie.


    Przez lata zalecałam moim klientom wiele rzeczy iniczego tak bardzo sobie nie chwalili, jak właśnie tych koktajli. Jak wprzypadku każdego produktu, który polecam, również za rekomendowanie blenderów Vita-Mix czy książek Victorii Boutenko nie otrzymuję żadnego finansowego wynagrodzenia.


    Jedz zdrowe tłuszcze. Tłuszcz zorzecha kokosowego jest dziś uznawany za jeden znajzdrowszych. Wypróbuj mleczko kokosowe, jogurty ilody marki So Delicious. Awokado mają dobrej jakości tłuszcze inadają koktajlom cudowny, bogaty smak. Pamiętaj, aby kupować oleje wmałych ilościach itrzymać je wlodówce (z wyjątkiem oliwy zoliwek, która musi stać wtemperaturze pokojowej, ponieważ wlodówce gęstnieje). Wzetknięciu zpowietrzem oleje łatwo jełczeją, awtedy mają destrukcyjny wpływ na tłuszcze wtwoim organizmie. Ztego względu także orzechy należy trzymać wlodówce.


    Szanuj drobne, cenne nasiona. Niektóre maleńkie nasiona: lnu, wiesiołka, konopii, ogórecznika, chia – to skoncentrowane źródła wspaniałego tłuszczu. Ostatnie badania dowodzą, że te „oleje macierzyste” mogą mieć nawet lepszy wpływ na nasz organizm niż olej rybi. Ztymi nasionami należy obchodzić się delikatnie. Pozyskiwany znich olej trzeba przechowywać wnieprzezroczystej, czarnej butelce, apo otwarciu wkładać do lodówki. Tego rodzaju nasiona powinno kupować się wcałości itrzymać wzamrażarce. Kupowanie zmielonych nasion nie jest dobrym pomysłem, ponieważ gdy cenne tłuszcze zostaną wystawione na działanie powietrza, zaczną jełczeć. Lepiej bezpośrednio przed wykorzystaniem zmielić je wmłynku do kawy lub wswoim nowo zakupionym blenderze Vita-Mix.


    Pozbądź się mikrofalówki. Urządzenie to zmienia molekuły wpożywieniu, awtedy organizm nie uznaje ich już za składniki odżywcze. Ponadto emituje szkodliwe promieniowanie. (W jaki sposób mikrofalówka wogóle otrzymała rządowy certyfikat bezpieczeństwa?). Jedzenie podgrzewane wkuchence mikrofalowej jest nie tylko mniej pożywne, ale również mogą powstawać wnim związki kancerogenne. Nie wierzysz mi? Przeczytaj książkę Zapped autorstwa Ann Louise Gittleman. Szczerze polecam.


    Dla przykładu: Kolega zpracy, który zawsze miał mnóstwo klientów, ana wizytę uniego trzeba było długo czekać, zalecał rodzicom dzieci zegzemą, aby – zanim przyjdzie dzień, wktórym umówili się znim na spotkanie – nie podgrzewali wmikrofalówkach żywności dla swoich pociech. Po kilku miesiącach, gdy zbliżał się już czas wizyty, egzema – wwyniku wyłącznie tej jednej zmiany – zazwyczaj ustępowała.


    Pij mleko roślinne, anie krowie. Mleko krowie ma na celu zmienić cielaka wpółtonową krowę. Proteiny imolekuły tłuszczu znajdujące się wnim są za duże dla człowieka inie trawią się dobrze. Mleko kozie jest znacznie lepsze dla ludzi, ponieważ kozy są do nas zbliżone wielkością.


    Najlepiej pij mleko roślinne – kokosowe, ryżowe, migdałowe, sojowe izpełnych ziaren zbóż, które jest dziś dostępne na rynku. (Jeśli chodzi opogłoski mówiące, że soja jest niebezpieczna: miliardy Chińczyków iJapończyków żywią się soją isą znacznie zdrowsi od nas. Jedzą oni tradycyjne sojowe potrawy. Osobiście unikałabym wysoce przetworzonych produktów sojowych. Amerykanie lubią manipulować przy zdrowej, tradycyjnej żywności).


    Prawdopodobnie najzdrowsze jest mleko zkonopi, ale nie martw się, nie będziesz po nim „na haju”, ponieważ robi się je zinnego gatunku konopi. Mleko tego rodzaju to doskonałe źródło protein iwysokiej jakości egzogennych kwasów tłuszczowych. Za pomocą Vita-Mixu możesz przyrządzać własne mleko migdałowe lub mleko zkonopi.


    Jeśli jesz mięso, to kupuj tylko takie, które pochodzi od zwierząt żywiących się wyłącznie trawą. Mięso sprzedawane dzisiaj wsklepach zreguły nie jest tak zdrowe, jak było jeszcze sto lat temu, nie wspominając już omięsie zczasów jaskiniowców. Prawdę mówiąc: jest antyzdrowe. Chodzi tu głównie oprofil egzogennych kwasów tłuszczowych. Mięso dzikiej zwierzyny ma zdrową mieszankę kwasów tłuszczowych. Jednak zboża, którymi karmi się zwierzęta na współczesnych farmach przemysłowych, przekształcają te kwasy tłuszczowe, czyniąc je niezdrowymi. Ztego względu spożywanie mięsa niesie ze sobą ryzyko zachorowania. Nie od dzisiaj wiemy, że istnieje związek pomiędzy jedzeniem czerwonego mięsa arozwojem nowotworu jelita grubego.


    Zwierzęta hodowlane powinny być karmione trawą. Dlatego też wsklepach zorganiczną żywnością na produktach widnieją etykiety informujące, że zwierzę wypasało się na pastwisku. Jeszcze lepsza rzecz, którą możesz zrobić, to szukać mięsa pochodzącego od sztuk, które pasły się na trawie przez całe swoje życie. Jeżeli pod koniec życia zwierzę tuczono ziarnem, mogło to zniweczyć wszystkie korzyści płynące zkarmienia trawą.


    Mięso powinno być organiczne iwolne od hormonów oraz antybiotyków. Antybiotyki obecne wmięsie przyczyniają się do powstawania odpornych na nie bakterii, ahormony mogą przyczyniać się do zachorowań na raka izaburzeń hormonalnych. Wiesz, co mnie najbardziej wtym denerwuje? To, że przychodzą do mnie sześcioletnie dziewczynki, którym już dojrzewają gruczoły piersiowe iwyrastają włosy łonowe. Już dawno odkryto związek pomiędzy wczesnym dojrzewaniem płciowym ahormonami wmięsie.


    Bezpieczne słodycze. Substytuty cukru, takie jak aspartam (Nutrasweet) isukraloza (Splenda), to toksyczne substancje chemiczne, których nigdy nie należało dopuszczać do spożycia. Aby poznać całą historię aspartamu, zapoznaj się zksiążką Excitoxins: The Taste That Kills autorstwa dr. Russella Blaylocka. Natomiast jeśli chodzi osukralozę, zajrzyj na stronę www.greenmedinfo.com/toxic-ingredient/sucralose. Wkażdym razie obydwie substancje są gorsze od samego cukru. Nie ma sensu stosować ich wswojej diecie, ponieważ ostatnie badania pokazują, że wgruncie rzeczy pobudzają one apetyt.


    Na szczęście istnieją dzisiaj bezpieczne substytuty cukru. Stewia, naturalny słodzik roślinny, jest znacznie słodsza od cukru. Potrzeba zaledwie kilka kropelek płynu, aby napój stał się słodki. Ale czasami ty lub twoje dzieci mogą chcieć czegoś, co będzie wyglądało iwdotyku przypominało cukier krystaliczny. Na przykład ksylitol, słodzik zkory brzozy, dostępny pod marką Xyla. Według producentów słodzik ten „wygląda ismakuje jak zwykły cukier itak samo gotuje się go ipiecze”. Iwiesz co? To prawda. Wszelako wodróżnieniu od cukru białego spożycie stewii lub ksylitolu nie podnosi poziomu cukru we krwi inie następuje potem gwałtowny spadek energii.


    Jedz warzywa morza bogate wminerały śladowe, których potrzebują nasze organizmy. Wiele procesów metabolicznych wnaszym ciele nie będzie zachodzić, jeśli zabraknie nam choćby jednego minerału, ito nawet jego niewielkich ilości. Dzieje się tak, ponieważ nasi przodkowie wyszli zmorza, więc nasze ciała domagają się morskiego pierwiastka. Chyba nie jest to zbyt skomplikowane? Tak więc po prostu jedz warzywa morza. Zacznij od chrupkiego isłonego nori wczarnym kolorze, którym owija się sushi. Nori samo wsobie jest znakomitą przekąską, aznajdziesz je na przykład wsklepach Trader Joe’s iWhole Foods (gdzie istnieje pod nazwą listownicy). Dzieci to uwielbiają.


    Następnie zaopatrz się warkusze norii (pamiętaj, żeby były uprzednio upieczone, inaczej są po prostu mdłe). Znajdziesz je wswoim warzywniaku zorganiczną żywnością, tam, gdzie sprzedają japońszczyznę, albo wjapońskim warzywniaku, jeśli masz taki nieopodal. Zwiń arkusz na pół izrób sobie kanapkę, wkładając do środka sałatkę ztofu, sałatkę zkurczaka, humus iwarzywa – cokolwiek zechcesz, zwyjątkiem masła orzechowego idżemu. Kiedy już zaprzyjaźnisz się znori, polubisz także inne warzywa morza. Twój organizm podziękuje ci za to.


    Uprawiaj własne warzywa organiczne lub dołącz do programu „Rolnictwo wspierane przez społeczność”. Nawet na małej grządce wogródku możesz uprawiać tyle warzyw, że nie dasz rady ich wszystkich zjeść. Dobrym pomysłem jest również zaangażowanie wto swoich pociech, ponieważ dzieci, które pomagają uprawiać iprzygotowywać warzywa, najprawdopodobniej też chętniej będą je jadły. Więcej na ten temat dowiesz się zprogramu emitowanego na antenie stacji PBS: „Garden Girl”, teraz dostępnego pod adresem www.GardenGirlTV.com.


    Jedząc warzywa zaraz po ich zerwaniu, wmaksymalny sposób wykorzystujesz obecne wnich witaminy. Wwarzywach zsupermarketu zawartość witamin spada zkażdym dniem: są transportowane po kraju ciężarówkami, oczekują whurtowniach albo leżą zaniedbane wlodówce. Jeśli nie wierzysz, że jest jakakolwiek różnica, to zjedz sobie słodką kukurydzę zaraz po zerwaniu. Nawet nie będziesz musiał jej gotować. Cukier zaczyna zmieniać się wskrobię tuż po zerwaniu, wefekcie poczujesz wyraźną różnicę pomiędzy świeżymi warzywami atymi zakupionymi wsklepie.


    Jeśli zaś chodzi ominerały, aby uzyskać warzywa wysokiej jakości, potrzebny ci bogaty wminerały kompost. Jedno zbadań nad zawartością minerałów wwarzywach organicznych rzekomo pokazało, że warzywa te nie były wcale bogatsze wminerały niż warzywa komercyjne. Później okazało się, że warzywa komercyjne zostały wykorzystane jako kompost do uprawy warzyw organicznych, awięc wżaden sposób nie wzbogaciły gleby. Minerały nie biorą się zniczego. Potrzebujesz bogatego wminerały kompostu, aby wyhodować pełnowartościowe warzywa.


    Jeśli nie masz dostępu nawet do małego skrawka ziemi, rozważ uprawianie ziół ipomidorów wdoniczkach na parapecie. Ze strony www.GardenGirlTV.com dowiesz się, jak założyć domowy ogródek. Wysłuchaj również na YouTubie przemówienia Britty Riley pod tytułem „A Garden In My Apartment” wygłoszonego wramach konferencji TED. Britta stworzyła domowy ogródek zmateriałów zodzysku, aponadto zainicjowała międzynarodowy ruch składający się ztysięcy ludzi, którzy dzielą się ideami iinformacjami odnośnie do energooszczędnego ogrodnictwa hydroponicznego.


    Zorientuj się, gdzie wpobliżu istnieje rolnictwo wspierane przez miejscową społeczność, abyś mógł wykupić sobie działkę na farmie, zktórej zreguły raz na tydzień będą przywozić ci dużą skrzynkę świeżych warzyw wprost do twojego domu. Czasami można pójść na farmę isamemu pozrywać warzywa – jest to wspaniałe doświadczenie dla dzieci. Lokalizacje zrolnictwem wspieranym przez społeczność amerykańską możesz odnaleźć na stronie internetowej www.localharvest.org.


    Kupuj organiczną, lokalną żywność lub pochodzącą ze Sprawiedliwego Handlu. Jeśli już musisz kupować wsklepie, zawsze szukaj produktów organicznych pochodzących zupraw lokalnych. Wten sposób przyczynisz się do wsparcia miejscowej gospodarki, ale również spożyjesz żywność lepszej jakości, pod warunkiem że będzie świeża. Prawdopodobnie będziesz także kupował produkty pochodzące zinnych krajów, na przykład czekoladę czy kawę (dwa artykuły zmoich czterech podstawowych produktów pokarmowych!). Zwracaj wtedy uwagę na to, czy produkt pochodzi ze Sprawiedliwego Handlu. Jeśli tak, znaczy to, że został wyprodukowany przez spółdzielnię produkcyjną miejscowych rolników, anie międzynarodową korporację, która płaci farmerom marne grosze. Miejscowi farmerzy zazwyczaj dbają oto, aby uprawiać żywność organiczną, ponieważ widzą, na jakie choroby zapadają członkowie ich rodzin wskutek stosowania pestycydów. Czy wiesz, że pestycydy zakazane wStanach Zjednoczonych są eksportowane do różnych krajów, apotem wracają do nas wowocach irozmaitych produktach, które importujemy? Szkodzi to rolnikom, ekosystemowi, oraz naszemu zdrowiu.


    Wspieranie Sprawiedliwego Handlu to wyciąganie pomocnej dłoni do ludzi zinnych krajów, którzy uprawiają to, co potem jesz. Oprócz tego przyczyniasz się również do budowy zdrowszego ekosystemu ido produkcji wyższego jakościowo jedzenia.


    Jeśli zaś chodzi okupowanie lokalnych produktów, wspieraj swój miejscowy, niezależny sklepik ze zdrową żywnością, jeśli oczywiście jest taki wtwojej okolicy. Najprawdopodobniej właściciele wykonują swoją pracę zpasją (wiem otym zdoświadczenia, ponieważ sama mam podobny sklepik) isą zreguły znacznie bardziej obeznani ztym, co sprzedają, niż pracownicy sklepów zsuplementami wcentrach handlowych. Lokalne sklepy ze zdrową żywnością to zazwyczaj miejsca interakcji pomiędzy ludźmi zdanej wspólnoty. Stanowią również wspaniałe źródła informacji – awięc korzyści płynące ze wspierania sklepów tego rodzaju są ogromne. Kupowanie od przedsiębiorców lokalnych (czyli na przykład na targowisku lub wmiejscowej księgarni) przyczynia się do tego, że pieniądze krążą wtwojej społeczności ipomagają rozkwitać miejscowej gospodarce.


    Unikaj żywności zawierającej organizmy modyfikowane genetycznie, które, jak już wiemy, przyczyniają się do alergii pokarmowych. Czy zastanawiałeś się kiedyś, dlaczego tak wielu ludzi musi unikać glutenu idlaczego tak wiele dzieci jest uczulonych na orzeszki ziemne, że aż musiano wprowadzić zakaz podawania ich wszkołach? Kiedy my byliśmy dziećmi, każdy jadł wszystko, co chciał, inie było żadnych problemów.


    Zespół nieszczelnego jelita pozwala cząsteczkom jedzenia przedostawać się do krwiobiegu, wkonsekwencji układ odpornościowy reaguje na nie jak na obcych najeźdźców. Najprawdopodobniej żywność GMO przyczynia się do zespołu nieszczelnego jelita, atakże tworzy cząsteczki, które działają jak alergeny. Postaraj się więc kupować organiczne wersje największych winowajców: soi, kukurydzy, cukru, mleka, oleju rzepakowego ibawełnianego. Tak, wspomniane produkty są wkażdym sklepie. To kolejny powód, aby kupować wersje organiczne.


    Książki otym, jak zdrowo gotować


    Na rynku jest mnóstwo znakomitych książek kucharskich, wktórych znajdziemy przepisy na zdrowe potrawy. Wswoim miejscowym sklepiku ze zdrową żywnością powinieneś znaleźć dobre pozycje. Aoto kilka mniej znanych. Wksiążce Feeding the Whole Family autorstwa Cynthii Lair znajdziemy wiele pomysłów na przygotowywanie zdrowych posiłków dla niemowląt iniejadków. Charakterystyczna cecha tej książki to możliwość dostosowania każdej potrawy dla dzieci.


    Jeżeli szukasz inspiracji icudownej książki, która sprawi, że zchęcią będziesz przygotowywał naturalne jedzenie, zapoznaj się znaprawdę smacznymi izdrowymi przepisami zpublikacji Super Natural Every Day autorstwa Heidi Swanson.


    Gdyby Budda przyszedł na obiad3, czy podasz mu gotowe danie rozmrożone wmikrofalówce? Jeśli nie, to dlaczego sam się takimi daniami karmisz? Wim większym stopniu zwiększa się twoja świadomość tego, jak jesz, tym łatwiej jest ci jeść zdrowo – ponieważ właśnie tego chce twoje ciało; musisz go jedynie posłuchać. Co więcej, wksiążce autorstwa Schatz iShaiman znajdziesz znakomite przepisy zdwóch zdrowych itradycyjnych kuchni: japońskiej ibliskowschodniej.


    A może masz pustkę wgłowie, ponieważ nie masz pojęcia ogotowaniu dla siebie, zupełnie tak, jak wielu ludzi, którzy nigdy nie uczyli się gotować od swoich mam? Jeżeli dotyczy to ciebie, to zapoznaj się zpozycją The Kitchen Counter Cooking School Book autorstwa Kathleen Finn. Będziesz się śmiać, może nawet płakać, aprzy okazji dowiesz się, jak zastępować gotowe, wysoko przetworzone dania zdrowszymi, przygotowanymi wdomu, iwefekcie zaoszczędzisz pieniądze.


    Materiały źródłowe na temat holistycznego odżywiania


    Podejścia do zdrowego odżywiania są różne iwiele znich jest ze sobą sprzecznych. Zauważyłeś to? Czujesz się zdezorientowany?


    Po czterdziestu latach aktywności na tym polu spostrzegłam, że różni ludzie dobrze reagują na różne diety oraz że radykalnie różniące się od siebie diety mogą być zdrowe. Jedna zmoich klientek wyleczyła się zraka piersi, stosując dietę surową, ainna wyszła ztej samej choroby dzięki diecie makrobiotycznej, gdzie całe prozdrowotne jedzenie jest gotowane.


    Jednym wyjaśnieniem może być genetyka. Na przykład wksiążce Jedz zgodnie ze swoją grupą krwi doktor Peter D’Adamo twierdzi, że dietę należy dopasowywać do posiadanej przez siebie grupy krwi. Już słyszę, jak sceptycy parskają śmiechem na ten argument, ale pozostaje faktem, że wiele osób, które znam, po zastosowaniu się do podanych wtej książce porad zaczyna czuć się lepiej, ma więcej energii ibez wysiłku traci wagę.


    Ale nie wszyscy idą za radami doktora D’Adamo. Mamy zwolenników surowego jedzenia, którzy twierdzą, że cała życiowa energia znajdująca się wpożywieniu zostaje zniszczona na skutek gotowania. Mamy także makrobiotyków gotujących wszystko, ponieważ proces ten rozkłada celulozę isprawia, że składniki odżywcze są lepiej przyswajalne. Makrobiotycy nie stosują zbyt wielu ziół iprzypraw, ale już wajurwedyjskiej kuchni indyjskiej używa się szerokiej palety przypraw, które jednocześnie pełnią funkcję leków. Natomiast wksiążkach na temat diety paleo zaleca się, że należy jeść tak, jak jadali kiedyś jaskiniowcy, czyli dziczyznę: żadnych ziaren zbóż. Tak różnorodne informacje mogą sprawić, że będziesz miał chęć dać sobie ztym wszystkim spokój iwefekcie pójdziesz kupić colę ipizzę.


    Przyjrzyjmy się zatem, wjakich kwestiach omawiane podejścia do zdrowego odżywiania zgadzają się ze sobą:


    [image: ] Świeże owoce iwarzywa, najlepiej organiczne iuprawiane lokalnie, jeśli to możliwe.


    [image: ] Produkty, które wyglądają tak, jak gdyby wyciągnięto je prosto zziemi, wydobyto zmorza lub zerwano zdrzewa. Nic zetykietkami, aprzynajmniej, żeby nie było wnich składników chemicznych.


    [image: ] Jeśli chcesz jeść ziarna, to tylko pełne ziarna zbóż. Wielu ludzi czuje się lepiej, unikając glutenu (obecnego wpszenicy, życie ijęczmieniu, iwwielu przetworzonych produktach).


    [image: ] Mięso organiczne, wolne od hormonów iantybiotyków, ze zwierząt, które karmiły się trawą. Spożywanie go wrozsądnych ilościach.


    [image: ] Ryby zzimnych wód (ze względu na dobre egzogenne kwasy tłuszczowe) oraz ryby małe (zawierające mniej toksyn iznajdujące się nisko włańcuchu pokarmowym). Unikać hodowli, gdzie rybom podaje się antybiotyki, przez co zazwyczaj brak im składników odżywczych.


    [image: ] Wysokiej jakości oleje (organiczna oliwa zoliwek, pewne źródła egzogennych kwasów tłuszczowych, ewentualnie masło ghee, czyli klarowane).


    Rozumiesz? Wrzeczywistości istnieje duży konsensus. Ajeśli chodzi ojedzenie surowe kontra gotowane, wielu znas kieruje się naturalnym instynktem ipo prostu spożywa więcej pokarmów surowych wtedy, kiedy jest ciepło, agotowanych wtedy, kiedy jest zimno.


    Tak więc zachęcam do eksperymentowania. Może warto byłoby każdego tygodnia wypróbować jeden nowy rodzaj jedzenia? Amoże podejmij radykalne kroki iod razu pozbądź się wszystkich złych produktów ze swojego jadłospisu – to sprawi, że natychmiast poczujesz się lepiej. Zacznij opróżniać swoją lodówkę ispiżarnię ze szkodliwych olejów, gotowej żywności iwszystkiego, co zawiera cukier.


    Zamierzam nakłaniać cię do samodzielnego gotowania posiłków dla siebie iswojej rodziny (a to wiąże się zwykorzystaniem piekarnika, kuchenki lub Vita-Mixu, anie mikrofalówki). Żywność niesie ze sobą świadomość. Może nieść albo miłość, którą czujesz do swojego ciała iciał swoich dzieci, albo ponury nastrój źle opłacanego pracownika fast foodu. Wiem, że samodzielne przygotowanie jedzenia zabiera czas. Ajeśli masz dzieci, wydaje się to prawie niemożliwe. Nakłoń je więc, aby ci pomagały. Im naturalniejsze potrawy będą jadły, tym będą spokojniejsze ibardziej skłonne do współpracy. Dzieci zreguły chętniej jedzą dania, które pomagały przygotowywać własnoręcznie.


    A oto kilka książek kucharskich polecających konkretne podejście do jedzenia. Wybierz koncepcję, która przypadnie ci do gustu, ibaw się dobrze przy eksperymentowaniu.


    28 dni do zdrowia Ripa Esselstyna odzwierciedla moją osobistą preferencję diety roślinnej, włączając wto także proteiny wyłącznie pochodzenia roślinnego: zfasoli, orzechów, nasion ipełnych ziaren. Rip, triatlonista istrażak, zmienił stan zdrowotny całej swojej remizy wrezultacie zbiorowego eksperymentu zdietą roślinną, która opierała się na badaniach ojca Ripa, dr. Caldwella Esselstyna. Doświadczenia wielu moich kolegów, maratończyków itriatlonistów, również potwierdzają wyniki tego eksperymentu: na diecie bezmlecznej iwegetariańskiej czujemy się lepiej. Niemniej znam ludzi, którzy mówią, że czują się słabo, kiedy nie jedzą białka zwierzęcego. Im również można zaoferować wiele książek kucharskich, wktórych znajdują się stare, tradycyjne przepisy zChin, Japonii izkrajów basenu Morza Śródziemnego, gdzie mięso występuje jedynie jako przyprawa.


    Ludzie, którzy czują potrzebę jedzenia większych ilości mięsa, atakże produktów mlecznych, powinni rozważyć lekturę Real Food: What to Eat and Why Niny Planck oraz Nourishing Traditions Sally Fallon. Ich podejście do „tradycyjnych potraw” opiera się badaniach Westona Price’a, dentysty, który wlatach trzydziestych ubiegłego wieku podróżował po świecie, porównując zęby (oraz zdrowie ogólne) ludów tubylczych zzębami ludzi ztak zwanych społeczeństw cywilizowanych. Kiedy żywność puszkowana iprzetworzona dotarła do miejsc takich jak Fidżi, wraz znimi przywędrowały też chroniczne choroby cywilizacyjne, włączając wto próchnicę izdeformowane łuki zębowe. Weston Price analizował wspólne cechy wszystkich tradycyjnych diet na całym świecie, awspomniane książki odzwierciedlają rezultaty jego badań. Według niego należy spożywać mięso, amleko wyłącznie surowe inajlepiej fermentowane.


    Jeśli chodzi odylemat: jedzenie surowe kontra gotowane, możesz wypróbować sezonowe produkty. Więcej na ten temat dowiesz się zksiążek Staying Healthy with the Seasons autorstwa dr. Elsona Haasa iOdżywianie dla zdrowia. Tradycje wschodnie inowoczesna wiedza ożywieniu Paula Pitchforda, która wykorzystuje podejście „pięciu przemian”, przejęte ztradycyjnej medycyny chińskiej.


    
      TOKSYCZNY POMIDOR


      W moim sklepiku ze zdrową żywnością miałam małą kafejkę wegetariańską, wktórej było tylko osiem miejsc siedzących. Pewnego dnia matka przyprowadziła na lunch swoją córkę, studentkę college’u, najwyraźniej chcąc naprawić swoje relacje znią.


      Córka zadawała mi pytania odnośnie do składników wkanapce zfalafelami na picie razowej (organiczna mąka razowa iciecierzyca pospolita, żadnego mleka wsosie tahini itak dalej). Wyglądało na to, że danie pomyślnie przeszło próbę, ale po ugryzieniu dziewczyna zaczęła krzyczeć. Wkanapce znajdował się pomidor, aponieważ dziewczyna wierzyła, że warzywa psiankowate są toksyczne, była pewna, iż się otruła!


      Rzecz jasna popsuło to cały lunch. Szkoda, że nie powiedziałam jej, iż czasami nasze podejście do jedzenia jest ważniejsze niż lista składników!

    

  


  
    [image: ]


    CODZIENNE SUPLEMENTY – PROSTE SUGESTIE


    Podoba mi się koncepcja dostarczania organizmowi wszystkich składników odżywczych, których potrzebujemy, wyłącznie przez jedzenie. Ale to tylko ładna idea – nic poza tym.


    Nasi przodkowie aż do ostatniego wieku mogli sobie na to pozwolić. Amówiąc dokładniej, aż do drugiej wojny światowej. Co wydarzyło się potem? „Lepsze życie za pomocą chemii”. Przemysł chemiczny zatruł nasze środowisko tysiącami chemikaliów, zktórymi nasze organizmy nie potrafią sobie poradzić. Większość tych substancji nigdy nie była testowana pod względem bezpieczeństwa. Ajuż na pewno nikt nie testował tego, czy bezpieczne jest ich łączenie. Wszyscy staliśmy się królikami doświadczalnymi.


    Po drugiej wojnie światowej rozwinął się również agrobiznes: duże hodowle, na których uprawia się wyłącznie jedną roślinę (stąd są one bardziej podatne na insekty idlatego istnieje potrzeba używania pestycydów) za pomocą chemicznych nawozów zastępujących zaledwie parę minerałów, których roślina potrzebuje. To coś wstylu „wzbogaconego” chleba zawierającego kilka syntetycznych witamin, które się do niego dodaje po tym, gdy wiele składników odżywczych zostało utraconych wprocesie produkcji. Aby dowiedzieć się więcej na ten temat, zapoznaj się zrozdziałem dotyczącym uprawiania pomidorów wksiążce Michaela Pollana The Botany of Desire. Niestety, wynika zniej, że rolnicy nie jedzą własnych, komercyjnie uprawianych, pomidorów. Ztyłu za domem mają ogródek warzywny, gdzie uprawiają je wdawny, tradycyjny sposób.


    Naszym konwencjonalnie wyhodowanym warzywom iowocom także brakuje witamin. Tracą je wtrakcie długiego transportu przez kraj, potem tracą je nadal, kiedy leżą whurtowniach, apotem – wlodówce wnaszych domach. Oprócz tego uprawa przemysłowa doprowadziła do zmniejszenia ilości minerałów wglebie, azatem nasze warzywa rosną bez ważnych pierwiastków, które są im potrzebne wprocesie wegetacji.


    Obecnie składników odżywczych potrzebujemy bardziej niż kiedykolwiek wcześniej, ponieważ nasze organizmy muszą sprostać większym wyzwaniom niż kiedyś. Muszą zmagać się zcoraz powszechniejszymi chemikaliami, atakże zwieloma innymi czynnikami: polem elektromagnetycznym, światłami fluorescencyjnymi istresem. Wszystko to pozbawia nas składników odżywczych. Azatem wrzeczywistości potrzebujemy więcej składników odżywczych niż nasi przodkowie sprzed drugiej wojny światowej.


    Czy uważasz, że kupowanie organicznego jedzenia to niepoważny wydatek, swego rodzaju „nienaturalna” zachcianka dla osób mających świra na punkcie zdrowia? Przemyśl to. Twoi pradziadkowie jedli wyłącznie żywność organiczną, ponieważ tylko taka była dostępna. Ich jedzenie pochodziło zwłasnego ogródka lub zlokalnych gospodarstw owocowo-warzywnych. Na słońcu iświeżym powietrzu spędzali znacznie więcej czasu niż my. Częściej się ruszali, ponieważ praca fizyczna wznacznie większym stopniu była wtedy częścią życia. Aby zapoznać się zrozsądną analizą tego, dlaczego żywność organiczna jest droższa (a być nie powinna), zajrzyj na YouTube’a iposzukaj nagrania Robyn O’ Brien (analityczka przemysłu spożywczego, która stała się aktywistką na rzecz zdrowej żywności) zkonferencji TED.


    Nie ulega wątpliwości, że współcześnie prowadzimy wyjątkowo niezdrowy tryb życia, asuplementy po prostu pomagają nam ustabilizować zdrowie na właściwym poziomie. Teraz podam kilka ostatecznych zaleceń, które pomogą ci osiągnąć najlepsze rezultaty przy przyjmowaniu jak najmniejszej liczby pigułek.


    Zanim zacznę, pozwól, że wspomnę owyższości witamin naturalnych nad syntetycznymi. Witaminy naturalne są droższe, ale warte swojej ceny, ponieważ organizm akceptuje je iwykorzystuje wwiększym zakresie. Możesz spotkać się zwynikami badań, zktórych wynika, że witaminy nie działają lub są toksyczne. Miej wtedy na uwadze, że badania dotyczyły witamin synetycznych. Ponadto witaminy syntetyczne są izolowane, podczas gdy witaminy naturalne występują wgrupach. (Myślę tu owitaminie E, czyli mieszance tokoferoli ikarotenów, wśród których beta-karoten jest zaledwie pojedynczym elementem). Przyjmowanie jednej syntetycznej witaminy może być szkodliwe, ponieważ wtedy poziom pozostałych składających się na nią elementów ulega zaburzeniu. Witaminy znatury nie są odizolowane itakie również powinny być wsuplementach.


    Wreszcie wsuplementach naturalnych znajdują się składniki wyższej jakości, które są lepiej wchłaniane przez nasze organizmy. Nie rozdrabniaj się więc inie kupuj tanich, syntetycznych witamin. Wybierz naturalne, ido tego dobrej marki. Twoje zdrowie jest tego warte.


    Osobiście polecam większe dawki, niż wynosi zalecane dzienne spożycie. Chodzi oto, że ma ono na celu jedynie zapobiegać chorobom powstałym na tle niedoboru witamin lub minerałów (czy zależy ci tylko na tym, aby nie zachorować na szkorbut?) iodnosi się wyłącznie do osób zdrowych. Jeśli cierpisz na chorobę chroniczną, coś cię boli lub dotknęły cię inne dolegliwości, ćwiczysz lub stresujesz się, dorastasz lub starzejesz się, jesteś kobietą wciąży lub karmisz piersią – wkażdym przypadku potrzebujesz więcej witamin iminerałów, niż przewiduje zalecane dzienne spożycie. Niemniej mam nadzieję, że nie stresujesz się iże ćwiczysz!


    Co do kosztów: jeżeli wydajesz więcej na jedzenie organiczne isuplementy, zpewnością zaoszczędzisz na lekarzach. Będziesz się mniej przeziębiał, rzadziej zwalniał zpracy ipłacił niższe składki. Zdrowa żywność jest tania wporównaniu zopieką medyczną.


    Zanim wybierzesz się do swojego lokalnego sklepu ze zdrową żywnością, aby kupić tam wysokiej jakości suplementy, musisz rozważyć jeszcze jedną rzecz. Możesz przyjmować składniki odżywcze wpostaci suplementów powstałych zprawdziwego jedzenia. Jeśli popatrzysz na etykietę, mogą wydawać się względnie mało efektywne, niemniej dobrze się wchłaniają, ponieważ organizm traktuje je jako naturalny pokarm. Możesz też kupić sobie wysokiej jakości witaminy naturalne osilniejszej koncentracji składników odżywczych, które wzbogacą twój normalny posiłek. Jeśli chodzi ote drugie, marka Rainbow Light prawdopodobnie przypadnie ci do gustu. Osobiście wolę suplementy, których składniki odżywcze pozyskiwane są zwarzyw iowoców, czyli na przykład produkty MegaFoods.


    Tak więc wygląda moje podsumowanie dla tych, którzy szukają prostych, łatwych rozwiązań (są to jedynie wskazówki początkowe). Jeśli jesteś na znakomitej, organicznej diecie, będziesz potrzebował mniej suplementów. Jeżeli natomiast dużo się stresujesz lub jakieś inne czynniki wpływają na to, że twojemu organizmowi brak składników odżywczych – będziesz potrzebował ich więcej. Dodatkowe informacje oraz wyniki badań naukowych znajdziesz wprzypisach na końcu książki.


    Dla zdrowych, młodych dorosłych osób wwieku 16-39 lat


    Dobra multiwitamina: na przykład Megafoods ze świeżych warzyw iowoców; Rainbow Light, jeśli chcesz silniejszej mieszanki zdoskonałej jakości produktów naturalnych; Synergy Basic firmy NSI, jeśli szukasz niedrogich witamin syntetycznych. Przyjmuj 400 mcg kwasu foliowego oraz mieszane karotenoidy. Jeśli nie lubisz połykać pigułek, bierz witaminy wformie sproszkowanej, na przykład marki All One, dodając je do koktajli.


    Witamina C: kilka gramów (kilkaset miligramów). Osobiście lubię malinowy Emergen-C, zktórego można zrobić napój gazowany. Chorując, możesz potrzebować 1000 miligramów na godzinę (w formie buforowanej, aby zanadto nie drażnić żołądka). Przyjmuj witaminę, aż dostaniesz biegunki (test tolerancji jelita), apotem przestań. Twój organizm wykorzysta znacznie więcej, niż się spodziewasz.


    Witamina D3: 2000 do 5000 IU. 2000 to dawka podtrzymująca, kiedy już poziom witaminy D3 we krwi osiągnie przynajmniej 50 nanomoli na litr (aby dowiedzieć się więcej na temat badań iprzeciwwskazań, zajrzyj do przypisów). Jednak sporo osób ma znacznie niższy poziom tej witaminy we krwi: przyjmuj wtedy 5000 IU dziennie przez trzy miesiące, apotem wykonaj badania ponownie. Najlepiej, aby witaminę D pobierać ze słońca wtrakcie letnich miesięcy: wystarczy przynajmniej pół godziny dziennie przebywać na słońcu, awtedy suplementy staną się zbędne.


    Olej rybi (omega 3): 1000 miligramów. Nordic Naturals to doskonała marka. Kobiety powinny przyjmować Nordic Natural dla kobiet, amężczyźni – Ultimate Omega. Jeśli chcesz kupić produkt innej marki, zwróć uwagę na to, czy olej poddano destylacji molekularnej, co znaczy, że rtęć została usunięta inie musisz obawiać się efektów ubocznych wpostaci czknięć ozapachu ryby. Istnieją nowe dowody na to, że roślinne egzogenne kwasy tłuszczowe są nawet lepsze, na przykład Barlean’s Ultimate Omega Swirl. Wcelu wyrównania poziomu hormonów kobiety mogą przyjmować Barlean’s Chocolate Raspberry Omega Swirl. Produkt ten jest na tyle dobry wsmaku, że można jeść go łyżką wprost zbutelki, jak ja to zwykle robię. Zdrugiej strony wiele osób gustuje wfermentowanym oleju zwątroby dorsza marki Green Pastures, który przygotowywany jest wsposób tradycyjny po to, aby składniki odżywcze lepiej się wchłaniały.


    Dobry probiotyk zmiliardami (nie setkami milionów) żywych bakterii wkapsułce, np. Jarro-Dophilus lub MegaFlora marki Megafood.


    Wapń imagnez: 250 do 500 miligramów wapnia iprzynajmniej tyle samo magnezu. (Zapotrzebowanie jest różne wzależności od tego, co jesz iczy ćwiczysz; zapoznaj się zrozdziałem „Osteoporoza” na stronie 152). Unikaj węglanu wapnia, który jest słabo przyswajalny iprzyczynia się do twardnienia tętnic, odkładaniu się złogów jego kryształów wstawach ipowstawania kamieni nerkowych. Dobrze przyswajalne formy to cytryniany iorotoniany. Pioneer Calcium Magnesium Bone Protein iTrace Mineral Complex to niezwykle dobre produkty zawierające minerały śladowe ibiałko potrzebne wcelu wzmocnienia kości.


    Zielone jedzenie wproszku: spirulina, chlorella lub niebiesko-zielone algi zmieszane ze sproszkowanymi warzywami (chyba że jesz bardzo dużo zielonych warzyw, wtedy suplement możesz sobie darować). Proszek można dodawać do koktajli. Zacznij od małych ilości (1/4 lub1/2 łyżeczki) istopniowo dodawaj więcej. Smak koktajli po dodaniu proszku niewiele się zmieni, za to przybiorą zdumiewający niebiesko-zielony kolor.


    Witamina B12: jeżeli nie jadasz produktów pochodzenia zwierzęcego, wystarczy 10 mikrogramów dziennie lub 2000 raz wtygodniu. Witaminy B12 potrzebujemy wniewielkich ilościach, niemniej jednak jest ona niezwykle ważna. Weganie (ludzie niejedzący mięsa ani żadnych produktów otrzymywanych ze zwierząt) mają zwykle niski poziom witaminy B12 worganizmie, co może prowadzić do anemii, uczucia zmęczenia i, co gorsze, do ataków serca iudarów. Witamina B12 nie jest dobrze wchłaniana wżołądku, awięc potrzebujesz czegoś, co dobrze rozpuszcza się wustach, na przykład Methyl-B12 marki Jarrow.


    Produkty idawki dla starszych idorosłych


    [image: ] Multiwitamina dla osób starszych: produkty „Over 40” firmy MegaFoods, Active Senior zRainbow Light lub Synergy Basic marki NSI.


    [image: ] Olej rybi: zwiększ dawkę do 2000 miligramów (jeśli przyjmujesz środki zawierające kumarynę, zajrzyj do przypisów).


    [image: ] Koenzym Q10: np.Ubiquinol, 60 miligramów (dla zdrowia serca izwiększenia energii).


    [image: ] Witamina K2: na przykład suplement MK7 marki Jarrow wcelu wzmocnienia kości, utrzymania drożności tętnic iprawidłowego krzepnięcia krwi (skonsultuj się zlekarzem, jeśli przyjmujesz leki przeciwzakrzepowe).


    [image: ] Suplement dla twoich oczu: na przykład Vision Enhancement marki Gaia.


    Produkty idawki dla dzieci


    [image: ] Multiwitamina dla dzieci: na przykład Kids zMegaFoods lub Rainbow Light Kids One (hipoalergiczne). Dzieci, zktórymi pracuję, lubią również Nordic Berries firmy Nordic Naturals.


    [image: ] Probiotyk odpowiedni do danego wieku: prawdopodobnie najważniejszy suplement, dzięki któremu twoje dzieci nie będą tak często chorowały. Wtym wypadku polecam Kids-N-Us MegaFlora firmy MegaFoods. Małe dzieci iniemowlaki potrzebują innych szczepów bakterii. Suplement Renew Life FloraBaby to ulubiony produkt wszystkich mam, które przychodzą do mojego gabinetu.


    [image: ] Oleje rybie: na przykład Nordic Naturals ProDHA, 2 kapsułki dziennie. Jeżeli dzieci są zbyt małe, aby połknąć kapsułkę, przebij ją izmieszaj olej zjakimś sokiem. DHA jest najważniejsze dla prawidłowego rozwoju mózgu. Jeżeli twoje dziecko ma zmienne nastroje lub źle się zachowuje, wypróbuj Nordic Naturals ProEPA.


    [image: ] Witamina D3: 400 IU lub więcej, jeżeli twoje dziecko rzadko przebywa na słońcu.


    Książki oleczeniu chorób chronicznych za pomocą suplementów izdrowego jedzenia


    Przed chwilą pisałam opodstawowych suplementach, które należy przyjmować codziennie. Ale jeśli zmagasz się zchorobą chroniczną, będziesz potrzebował dodatkowych, specjalnych suplementów. Polecam stosowanie poniższych porad jako dodatku do profesjonalnej opieki lekarza medycyny funkcjonalnej, neuropaty i/lub homeopaty (zajrzyj na strony 333-337).


    Jeśli nie możesz pozwolić sobie na profesjonalną opiekę holistyczną albo wpobliżu twojego zamieszkania nie możesz znaleźć odpowiedniego lekarza medycyny holistycznej, po prostu oprócz korzystania zpomocy lekarza medycyny konwencjonalnej staraj się stosować do rad znajdujących się wtej książce oraz na odpowiednich stronach internetowych. Nie próbuj leczyć choroby chronicznej samodzielnie. Wżadnej zponiższych książek nie omawia się leków homeopatycznych na dolegliwości chroniczne, ponieważ tego rodzaju leki muszą być dopasowane indywidualnie, niczym garnitur szyty na miarę. Sam tego nie zrobisz. Homeopatia jest niezwykle efektywna wprzypadku chorób chronicznych wywołanych przez stres.


    Prescription for Natural Cures autorstwa dr. med. Jamesa F. Balcha, neuropaty Marka Stenglera ineuropaty Robina Younga Balcha. Książka to uaktualniona wersja klasyki pt. Prescription for Natural Healing. Znajdziesz wniej informacje na temat setek chorób oraz ich leczenia za pomocą suplementów, ziół, leków homeopatycznych izmian wdiecie.


    UltraMetabolism, UltraPrevention, The UltraMind Solution, The Blood Sugar Solution iinne książki autorstwa dr. Marka Hymana. Autor wykonał niesamowitą pracę polegającą na zgromadzeniu znakomitych informacji otematyce holistycznej wwyjątkowo przystępnej formie, łącznie zplanami posiłków, przepisami isugestiami dotyczącymi tego, jakie suplementy należy przyjmować. Jego artykuły znajdziesz również na stronie internetowej pod adresem www.DrHyman.com.


    From Fatigued to Fantastic, Beat Sugar Addiction Now, Pain Free 1-2-3 oraz Real Cause, Real Cure to książki dr. Jacoba Teitelbauma, wktórych pisze on ochronicznym zmęczeniu, fibromialgii, chronicznym bólu iinnych problemach zdrowotnych. Można się ich pozbyć jedynie za pomocą suplementów iwłaściwego, naturalnego odżywiania.


    Radical Medicine dr Louise L. Williams. Autorka wyjaśnia, jak dotrzeć do korzeni choroby, idostarcza efektywnych, tradycyjnych, holistycznych rozwiązań ultranowoczesnych problemów zdrowotnych.


    Why Do IStill Have Thyroid Symptoms When My Lab Tests Are Normal? autorstwa dr. Darita Kharraziana wdoskonały sposób wyjaśnia złożone przyczyny niedoczynności tarczycy. Aby podjąć leczenie, musisz znaleźć neuropatę przeszkolonego wjego metodzie, Niemniej dzięki książce uzyskasz podstawową wiedzę dotyczącą tej dolegliwości.


    Strony internetowe dotyczące chronicznych problemów zdrowotnych


    www.GreenMedInfo.com – na stronie znajduje się największa darmowa kolekcja artykułów (około 20 tysięcy) zdziedziny medycyny naturalnej. Zostały oparte na badaniach. Wartykułach znajdują się cytaty zczasopism naukowych oraz ze źródeł medycyny konwencjonalnej.


    www.Orthomolecular.org to darmowy serwis zwiadomościami na temat medycyny ortomolekularnej. Na stronie znajdziemy rekomendacje witamin isuplementów oraz materiały, które zaprzeczają artykułom ukazującym się wmediach, gdzie suplementy witaminowe zostały opisane wnegatywny sposób (autorzy podpierają się wypaczonymi statystykami, czego dowiesz się ztej strony). Artykuły sprzed 2007 roku zostały zarchiwizowane na stronie pod adresem www.doctoryourself.com iwciąż są aktualne. Na tej drugiej stronie znajdziesz również książki dr. Andrew Saula, na przykład Doctor Yourself: Natural Medicine That Works (przez słowa „natural medicine”, tj. medycyna naturalna, autor rozumie silnie działające suplementy). Napisał on również książkę, która wydaje się unikalna pośród rekomendowanych przeze mnie tutaj pozycji, amianowicie: Hospitals and Health. Andrew Saul pisze wniej odbaniu oswoje zdrowie (o jedzeniu, witaminach, onarażaniu się na działanie toksyn) podczas pobytu wszpitalu.


    www.KnowledgeofHealth.com – znajdują się na niej artykuły informacyjne. Natomiast na stronie NaturalHealthLibrarian.com znajdziesz książki „lekarza od żywienia” dr. Billa Sardiego. Jego najbardziej znana książka nosi tytuł Downsizing Your Body idotyczy zrzucania zbędnych kilogramów. Oprócz tego napisał on również wiele innych książek oróżnorodnych problemach zdrowotnych oraz okorzyściach iniebezpieczeństwach płynących ze stosowania konkretnych suplementów.


    www.DrMercola.com iwww.NaturalNews.com – znajdują się na nich ważne informacje dotyczące naturalnych zamienników leków konwencjonalnych, októrych piszą dr Mercola i„strażnik zdrowia” Mike Adams. Są to ludzie naprawdę odważni. Ich własne artykuły są zreguły niezwykle pouczające igruntowne. Musisz jednak sam rozważyć jakość informacji dostarczanych przez „dziennikarzy obywatelskich”, które ukazują się na NaturalNews.com, oraz informacji na temat produktów na sprzedaż na stronie DrMercola.com – większość znich jest dobra, lecz niektóre są dyskusyjne.


    Strony internetowe zinformacjami na temat zdrowego jedzenia iholistycznego odżywiania


    Pewne rzeczy tutaj się pokrywają: poprzednie strony skupiały się na leczeniu konkretnych chorób, podczas gdy poniższe dostarczają ogólnych informacji oprowadzeniu zdrowego stylu życia i, oczywiście, poruszają również te same tematy co poprzednie.


    www.HappyHealthyLongLife.com opisuje „przygody bibliotekarki medycznej wiodącej życie oparte na faktach”. Ta anonimowa bibliotekarka recenzuje nowe książki, badania naukowe, produkty iprzepisy po uprzednim przetestowaniu ich na sobie. Jej zapisy są proste, barwne iprzyjemne wlekturze. Artykuły zostały przedstawione według interesujących tematów, aautorka zgłębia ich naprawdę wiele. Życzę ci miłej zabawy podczas przeglądania tej strony.


    www.HealthyGirlsKitchen.blogspot.com – na niniejszej stronie znajdziesz znakomite wegańskie przepisy, włączając wto 40 przepisów na zielone koktajle. Wiele znich spełnia wszystkie warunki, by mogły je spożywać dzieci.


    www.YourHealthWorks.com – strona zinformacjami ozdrowej żywności, zdrowym domu inaturalnych metodach leczenia różnych schorzeń.


    www.101Cookbooks.com – strona Heidi Swanson, której książkę kucharską pt. Super Natural Every Day gorąco każdemu polecam. Oprócz znakomitych przepisów znajdziesz tam również inne praktyczne rzeczy. Na przykład po kliknięciu wzakładkę „Recipes” przejdziesz na stronę, na której znajdziesz między innymi „A few favourite oils”, „A few favourite sweeteners” i„A few favourite grains”. Wszystko, co mogłabym powiedzieć na te tematy, Heidi Swanson potrafi zrobić lepiej. Kiedy już wejdziesz na tę stronę, pamiętaj, aby ściągnąć na swój komputer jej przepis na Magiczny Sos ze świeżymi ziołami ointensywnym smaku [ang. Magic Sauce]. Smaki mogą być bardzo różne, zależy, co się lubi, asam sos można wykorzystać na różne sposoby. Może on sprawić, że wszystko będzie smakowało lepiej. Już dawno minęły dni, kiedy naturalne jedzenie było mdłe iciężkie.


    www.Cookusinterruptus.com – absolutnie zabawna strona. Krótkie nagrania wideo, które się na niej znajdują, pokazują „jak przyrządzać świeże potrawy zlokalnych, zdrowych produktów pomimo różnych życiowych przeszkód”. Przepisy są proste ismaczne, wraz zopcjami dla osób niejedzących glutenu izsugestiami, jak daną potrawę przygotować dzieciom. Dowiesz się również, jak igdzie odnajdywać lokalne produkty. Specyficzne poczucie humoru sprawia, że nagrania przyjemnie się ogląda. Filmy prezentujące podstawowe techniki gotowania znajdziesz, klikając zakładkę „How to boil water?” [Jak nie przypalić wody na herbatę]. Rozumiesz teraz, co mam na myśli, mówiąc ospecyficznym poczuciu humoru?


    Książki istrony internetowe dotyczące zdrowia naszych dzieci


    Nutrition and Your Child’s Soul autorstwa Doleva Gilmore’a dowcipnie, szczerze imądrze dotyka wielu aspektów zdrowia dziecka (nie tylko odpowiedniego odżywiania).


    www.NourishMD.com to strona prowadzona przez dwie mamy: jedna jest pediatrą, adruga – dietetykiem holistycznym. Skupiają się na pisaniu ozdrowym jedzeniu isuplementach oraz otym, jak sprawić, aby dzieci chciały spożywać to jedzenie iprzyjmować suplementy.


    www.FoodForKidsHealth.com – znajdziesz na niej „rozwiązania dla niejadków: niech twoje dzieci staną się bystrzejsze, zdrowsze igrzeczniejsze”. Oprócz tego są tam znakomite informacje onaturalnych preparatach dla dzieci, alergiach pokarmowych, ojedzeniu dobrze wpływającym na płodność iwiele więcej cennych wskazówek.


    www.KellyDorfman.com to strona internetowa Kelly Dorfman, dietetyczki holistycznej specjalizującej się wleczeniu dzieci zzaburzeniami zachowania iuczenia się poprzez zmianę ich diety izalecanie specjalnych suplementów. Napisała wiele edukacyjnych artykułów; prowadzi również blog, który jest równocześnie pouczający izabawny. Ta kobieta to jedna znajbystrzejszych osób, jakie kiedykolwiek poznałam, ina pewno warto zajrzeć na jej stronę oraz zapoznać się zjej książką pt. What’s Eating Your Child?
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