
Drabinka chorób 
kobiecych

Żywność ekologiczna, w tym duża 
doza warzyw, garstka owoców: najlepiej 
cierpkich i ciemnych (np. jagodowych), 
minimum węglowodanów, najlepiej 
złożonych i z wykluczeniem pszenicy, 
mądrze dobrane białka i odpowiednia 
kompozycja tłuszczów nienasyconych  
i nasyconych (patrz str. 181).

Ze względu na powracające, częste 
pytania ze strony tysięcy Czytelniczek, 
ilustrujemy schemat, jak my – kobiety 
– same przyczyniamy się do chorób 
kobiecych poprzez wybór tego,  
co spożywamy w pośpiechu  
lub z braku świadomości.

Żywność przetworzona 
– często smaczna, zaspokajająca 
smak słodki i słony, a także 
tłusty – dostarcza tysięcy 
syntetycznych substancji 
dodawanych w celu wydłużenia 
trwałości produktów  
lub poprawienia ich walorów  
w odbiorze konsumentów,  
które na wiele sposobów szkodzą 
naszemu zdrowiu. Podobnie, jak 
tysiące związków – pozostałości 
po chemii rolnej – stosowanych 
przez rolników podczas upraw  
i hodowli na skalę przemysłową.

Jakie jest 
rozwiązanie?
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Powstają przeciwciała w nabłonku jelit
l początek chorób autoimmunologicznych

l nieszczelność jelit
l niedobory błonnika

l brak witamin i minerałów
l wzrost masy ciała, otyłość

l insulinooporność
l cukrzyca typu 2

l zatrucie metalami ciężkimi
l zakłócenie procesów biochemicznych 

syntetyczną chemią

Następuje blokada jajników 
(powstają torbiele, zespół 
policystycznych jajników)

Rośnie poziom TSH i prolaktyny, 
powstają torbiele w piersiach

Przeciwciała uszkadzają tarczycę, 
która staje się niedoczynna, zmniejsza 

się, powstają guzki, torbiele

Dieta obfitująca w żywność 
przetworzoną (schemizowaną), 

tłuszcze TRANS, nadmiar 
węglowodanów (fruktozę i cukier pod 

wieloma nazwami), a także stres
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Korygując żywność 
schodzimy z drabinki 

w ciągu kilku miesięcy!
(patrz str. 192–193)

Autor schematu: Żaneta Geltz, oprac. graf. Agnieszka Kielak dla redakcji        Konsultacja medyczna: dr n. med. Tadeusz Oleszczuk
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