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Stowa uznania

dla Programu uzdrawiajgcego
uktad odpornosciowy

» Wlasciwa ksigzka, napisana przez wlasciwa osobg we wlasciwym
czasie. Obecnie coraz czgsciej spotykamy si¢ z réznymi choroba-
mi autoimmunologicznymi. Doktor Blum wykonata niesamowi-
ta pracg, oferujac czytelnikom opracowany przez siebie program
leczenia chordb zapalnych (facznie z zapaleniem stawdw i fibro-
mialgia) za pomoca diety oraz zmiany stylu zycia. Swoje wielo-
stopniowe podejscie opiera na wieloletnim do$wiadczeniu lekar-
skim, a takze na badaniach naukowych, ktére wreszcie udzielaja
nam informacji na temat roli genéw, stylu zycia i sposobu odzy-
wiania w powstawaniu choréb zapalnych. Doktor Blum podcho-
dzi w pionierski sposéb do zarzadzania stylem zycia w przewle-
ktych chorobach autoimmunologicznych. Jej ksiazka moze by¢
niezwykle pomocna dla 0séb poszukujacych racjonalnych rozwia-
zani przy tego typu chorobach”.

— dr Jeffrey Bland,

przewodniczacy Personalized Lifestyle Medicine Institute

»W leczeniu choréb autoimmunologicznych doktor Blum bie-
rze pod uwage calego czlowieka, stosuje przy tym praktyczne
metody zarzadzania stresem, leczenia jelit, traktowania pozywie-
nia jako lekarstwa oraz wspierania pracy watroby. Program lecze-
nia ukladu odpornosciowego prezentuje inspirujace, rewolucyjne
podejscie do leczenia przyczyn choréb autoimmunologicznych”.
— Joshua Rosenthal,

zatozyciel i dyrektor Institute of Integrative Nutrition



»Zrozumiale, praktyczne, spersonalizowane i kompleksowe po-
dejscie do leczenia i remisji choréb autoimmunologicznych”.
— dr James Gordon,

zalozyciel i dyrektor Center for Mind-Body Medicine

»Zgodnie z tradycyjnym zaleceniem Hipokratesa, doktor Su-
san Blum traktuje pozywienie jako najwazniejszy i podstawowy
czynnik zapewniajacy nam zdrowie i dobre samopoczucie. Pro-
gram uzdrawiajgcy uklad odpornosciowy zawiera mnéstwo cen-
nych informacji bazujacych na pionierskich odkryciach nauko-
wych, ktére z pewnoscia pomogg czytelnikom zadbaé o whasng
witalnos¢ i dlugowiecznos¢”.
— dr David Perlmutter,
autor bestsellera Ksigga zdrowia mézgu

,Lektura obowiazkowa dla wszystkich cierpiacych na choroby

autoimmunologiczne. Doktor Blum niezwykle umiejetnie pre-

zentuje najnowsze dane naukowe oraz przedstawia czytelnikom

praktyczne, naturalne i bezpieczne metody leczenia uktadu
odpornosciowego”.

—dr Joel M. Evans,

zalozyciel i dyrektor Center for Women’s Health, Stamford, CT



»Dar z nieba dla milionéw ludzi cierpigcych na choroby auto-

immunologiczne. Informacje zawarte w tej ksiazce zmienia two-
je zycie!”

— dr Christian Northrup

autorka Sekrety wiecznie miodych kobiet. Boginie nigdy sig nie starzejq.

» Wyjatkowa ksigzka. Czytelnicy, ktdrzy zastosuja si¢ do wskazé-
wek zamieszczonych w Programie uzdrawiajgcym uktad odpor-
nosciowy mogg, rzeczywiscie odzyska¢ zdrowie, a nie tylko zlago-
dzi¢ objawy. Doktor Blum przywraca nadziej¢, pomaga pozby¢
si¢ bélu i przedstawia podstawowe metody leczenia”.

—dr David S. Jones,

przewodniczacy Institute for Functional Medicine

»Odkrywcza ksigzka. Blum jest pionierkgq w dziedzinie medy-
cyny, zapewnia, ze remisja w chorobach przewleklych jest moz-
liwa, a chory moze poczu¢ si¢ lepiej, gdy tylko rozpocznie jej
program. Autorka szczegbtowo wyjasnia sposéb funkcjonowa-
nia ukfadu odpornosciowego, zaleca wykonanie konkretnych
badan, a takze zamieszcza wartosciowe testy, spersonalizowane
programy leczenia i przepisy kulinarne”.

— Publishers Weekly






Ksigza ta dedykowana jest milionom ludzi
cierpigcym na choroby autoimmunologiczne.
Niech praywrdci wam nadzieje.

Jesli nie zmienisz kierunku, w ktdrym podgzasz,
mozesz skoriczyc tam, dokgd zmierzasz
— Laozi
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Przedmowa

Ratunek dla cierpigcych
na choroby autoimmunologiczne

Na jaka chorobg cierpi wigcej kobiet niz na choroby serca i raka
piersi facznie?

Jaki problem zdrowotny dotyka az 24 miliony Amerykanéw,
a jednak zaledwie 5,4 procent budzetu National Institutes of He-
alth (NIH) poswigca si¢ na badanie jego potencjalnych przyczyn?

Odpowiedz brzmi: choroby autoimmunologiczne.

Niestety czesto nie zwraca si¢ na to uwagi, gdyz istnieje wie-
le réznych rodzajéow tych choréb. Reumatoidalne zapalenie
stawdw, toczen, stwardnienie rozsiane, nieswoiste Zapalenie
jelit, cukrzyca, niedoczynnos¢ tarczycy i tuszczyca to choro-
by autoimmunologiczne. Zwykle nie taczymy ich ze soba, ale
tak naprawdg jest to jedna i ta sama choroba, ktéra przyjmuje
rézna postaé, w zaleznoéci od wieku, plci oraz genéw pacjenta.
Choroba autoimmunologiczna oddziatuje na organizm niemal
na kazdym poziomie. Niektére rodzaje tej choroby oddziatujg
na uktad nerwowy (autyzm, a by¢ moze takze depresja), a inne
wplywaja bardziej na stawy i migénie, skére, gruczoty wydziela-
nia wewnetrznego, serce i inne narzady. Choroba autoimmuno-
logiczna pojawia si¢ wtedy, gdy uktad odpornosciowy atakuje
wlasne tkanki zamiast ciat obcych, takich jak bakterie. Istnieje
ponad sto réznych choréb autoimmunologicznych, ktére zna-
czaco obnizajg jakos$¢ zycia cierpigcych na nie oséb.

Metody stosowane w medycynie funkcjonalnej bazuja na
najnowszych danych naukowych i skupiajg si¢ na przyczynach
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Program uzdrawiajgcy uktad odpornosciowy

choréb autoimmunologicznych. Z kolei lekarze medycyny kon-
wencjonalnej koncentruja si¢ zwykle na hamowaniu ukfadu
odpornosciowego za pomocy silnych lekéw wywolujacych nie-
bezpieczne skutki uboczne.

Prawda jest taka, ze przyczyny niemal wszystkich choréb au-
toimmunologicznych sa takie same: bakterie, toksyny srodowi-
skowe, alergeny, stres i niezdrowa dieta. Nie wyleczymy tych
chordb, dopdki nie zajmiemy si¢ przyczynami i nie wesprzemy
organizmu odpowiednig dieta i stylem Zycia.

Program uzdrawiajacy wklad odpornosciowy dr Susan Blum to
przefomowa ksiazka, ktéra jest w zasadzie niezwykle wartosciowym
podrecznikiem samoleczenia. Doktor Blum zajmuje si¢ przyczyna-
mi choréb i podpowiada, jak przywréci¢ réwnowage w ukiadzie
odporno$ciowym. Wskazuje tym samym wyrazna drogg do zdrowia
milionom ludzi cierpiagcym na choroby autoimmunologiczne i po-
daje wskazéwki dotyczace diety, suplementéw oraz $rodowiska, keére
pomagaja lepiej radzi¢ sobie z chorobg, a nawet moga doprowadzi¢
do jej remisji. Doktor Blum znalazta te rozwiazania dlatego, ze sama
walczyta z chorobg autoimmunologiczna, ktérg skutecznie wyleczyta,
a program przedstawiony w tej ksigzce pomégt jej odzyskaé zdrowie.

Konwencjonalne podejécie do choréb autoimmunologicznych
polega na thumieniu odpowiedzi immunologicznej za pomocy sil-
nych $rodkéw, w tym niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych
(takich jak Ibuprofen lub Aleve), sterydéw (takich jak prednizon),
lekéw przeciwnowotworowych (metotreksat) oraz takich nowych
lekéw, jak Enbrel, Humira i Remicade, ktére blokujg dzialanie cza-
steczki prozapalnej o nazwie TNF-alfa. Niestety te nowe leki tak
bardzo ostabiaja uktad odpornosciowy, ze zwigkszaja ryzyko wysta-
pienia nowotworéw i zagrazajacych zyciu infekgji. Ponadto majg
powazne skutki uboczne i zwykle przynosza tylko czgsciowa ulgg.



Ratunek dla cierpigcych na choroby...

Te wszystkie $rodki moga tymczasowo ulatwié¢ zycie niekté-
rym osobom, ale w dluzszej perspektywie nie lecza, gdyz nie
zajmujg si¢ przyczynami choroby.

Razem z doktor Blum korzystamy z zasad medycyny funkcjo-
nalnej, ktéra dociera do zrédta problemu. Skutecznie wyleczyli-
$my setki pacjentéw z choréb autoimmunologicznych, zajmujac
si¢ ich przyczynami — facznie z infekcjami, toksynami, alergena-
mi, nieodpowiednia dietg oraz stresem.

Sam takze skorzystalem z tych metod. Zespét przewlektego
zmeczenia ma cechy autoimmunologiczne, a badania krwi jed-
noznacznie wykazaly, ze méj organizm atakuje sam siebie. Usu-
nigcie rtgci pomogto mi wyleczy¢ si¢ z chronicznego zmeczenia
i probleméw autoimmunologicznych.

Podobnie bylo w przypadku wielu innych pacjentéw. Leka-
rze, tacy jak doktor Blum i ja, odnajduja i zajmujg si¢ wszystki-
mi przyczynami choroby (toksyny, alergeny, infekcje, niezdrowa
dieta i stres), a takze dbaja o to, by zapewni¢ choremu wszystko,
czego jego organizm potrzebuje do optymalnego funkcjonowa-
nia (mam tu na mysli petnowartosciowe, zdrowe pozywienie,
odpowiednie sktadniki odzywcze, ¢éwiczenia fizyczne, metody
radzenia sobie ze stresem, czystg wodg i powietrze, wspierajace
relacje i poczucie sensu zycia).

Oro kilka przypadkéw pacjentéw, ktdrzy odzyskali zdrowie:

* Duziesiecioletnia dziewczynka przyszta do mnie z tak zwa-

na mieszang chorobg tkanki facznej — miata stan zapalny
w stawach, watrobie i krwinkach. Lekarze prébowali jej
pomdc, ale nie udato si¢ im zfagodzi¢ objawéw, mimo du-
zych dawek sterydéw podawanych dozylnie oraz lekéw im-
munosupresyjnych stosowanych w chemioterapii. Nikt nie
zapytal, skad si¢ wzieta choroba i stan zapalny. Lekarze nie
zastanawiali si¢, co doprowadzito do nadaktywnosci uktadu
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odpornosciowego, lecz usitowali go jedynie sttumié. Po
dwoch miesigcach diety bezglutenowej, bezmlecznej i bez-
drozdzowej, usunieciu drozdzakéw z jelit oraz uzupetnieniu
sktadnikéw odzywczych za pomocy petnowartosciowego
pozywienia i suplementéw, doszto do znaczacej poprawy.
Po roku dziewczynka nie miata juz zadnych objawéw, nie
potrzebowata zadnych lekdw, a jej przeciwciata byly w nor-
mie. Chociaz konwencjonalne leczenie nie prowadzi do re-
misji choroby, to jednak remisja jest mozliwa. Teraz chorzy
mogg jej doswiadczy¢, dzigki ksiazce doktor Blum Program
uzdrawiajqcy uktad odpornosciowy.

Pewna czterdziestodwuletnia pacjentka miata zaawansowa-
na tuszczyce i zapalenie stawéw. Nie mogta samodzielnie
chodzi¢ po schodach ani wej$¢ do wanny, nie méwiac juz
o dbaniu o swoje dzieci. Dziewi¢¢ miesi¢cy po rozpocze-
ciu leczenia polegajacego, migdzy innymi, na wykluczeniu
z diety glutenu oraz innych alergenéw pokarmowych, usu-
nigciu metali cigzkich z organizmu oraz przywréceniu row-
nowagi w uktadzie odpornosciowym, przyszta do mnie na
wizyte kontrolna lzejsza o trzynascie kilograméw (stanowi
zapalnemu towarzyszyla otyto$¢), a takze bez zadnego bélu
ani objawdw luszcezycy.

Pewien pacjent od lat cierpial na wrzodziejace zapalenie
jelita grubego, ktéremu towarzyszyt bol i krwawe biegun-
ki. Chociaz zmiana diety i wprowadzenie suplementéw
zywnosciowych pomogly mu, to jednak wrécit do zdrowia
dopiero wtedy, gdy pozbyt si¢ szkodliwych bakterii z jelit
i catkowicie wykluczyt gluten.

Niedawno u mojej wyczerpanej stwardnieniem rozsianym
pacjentki objawy prawie catkowicie ustapily po usunieciu
amalgamatowych wypetnieri dentystycznych oraz przejsciu
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kompleksowego programu detoksykacji. Kiedy powtérzyla
badanie MRI, okazalo si¢, ze mate biate plamki, kt6re weze-
$niej wykryto w jej mézgu (charakterystyczne dla stwardnie-
nia rozsianego), zniknely!

Medycyna funkcjonalna pomaga wielu pacjentom wyleczy¢
si¢ z choréb autoimmunologicznych. Doktor Susan Blum jest
zatozycielka Blum Center for Health, ktére dzigki medycyny
funkcjonalnej poprawito juz jakos¢ zycia tysiacom ludzi. Obecnie
postgpowi lekarze coraz cz¢sciej staraja si¢ odnajdywac i usuwaé
przyczyny chordb, takich jak ukryte infekcje, toksyny lub aler-
geny, a takze wspiera¢ organizm za pomocs skladnikéw odzyw-
czych, zidl, probiotykéw i innych suplementéw. Takie podejscie
nazywamy medycyng funkcjonalna, pomogto ono juz dziesiat-
kom tysigcy pacjentéw na calym $wiecie.

Program uzdrawiajqcy uktad odpornosciowy bardzo doktadnie
i przejrzyscie przedstawia rozsadne zasady medycyny funkcjo-
nalnej. Stosujac si¢ do zalecen prostego, rewolucyjnego progra-
mu opisanego w tej ksigzce, poznasz przyczyny swojej choroby
autoimmunologicznej, doprowadzisz do remisji i odzyskasz
zdrowie oraz dobre samopoczucie.

Medycyna funkcjonalna udziela cennych informacji i oferuje
skuteczne metody leczenia. Jedyne, co nam pozostaje, to z nich
skorzystaé.

dr Mark Hyman
West Stockbridge, MA

wrzesien 2012
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WPROWADZENIE

Na dobry poczgtek: nowe podejscie
do choréb autoimmunologicznych

W naszym kraju zapanowata epidemia. Nie przeczytamy o niej
w gazetach ani nie uslyszymy w wieczornych wiadomosciach,
a jednak jest nie tylko wyniszczajaca, lecz takze potencjalnie
$miertelna. Mam na mysli epidemi¢ choréb autoimmuno-
logicznych, ktére naleza do najczestszych choréb przewle-
klych w Stanach Zjednoczonych i dotykaja obecnie okoto
23,5 miliona Amerykanéw. Oznacza to, ze wigcej 0séb cierpi
na jedng z choréb przewleklych niz na raka lub choroby serca,
ale wigkszo$¢ chorych nie zdaje sobie z tego sprawy. Ten brak
$wiadomosci dostownie nas zabija — prowadzi do nasilenia bélu,
kalectwa, a nawet $§mierci. Co gorsza, wiele 0séb z chorobami
autoimmunologicznymi bezskutecznie zmaga si¢ z przykrymi
objawami, gdyz lekarze medycyny konwencjonalnej nie wiedza,
co im dolega albo nie potrafig dotrze¢ do zrédta problemu.

Medycyna funkcjonalna oferuje skuteczne rozwigzania. Ta
dziedzina medycyny rozwijata si¢ intensywnie w ciagu ostatnich
dziesigciu lat i koncentruje si¢ na leczeniu chordéb przewlektych.
Trzymasz w swoich r¢kach ksiazke, ktéra przywréci ci nadziejg
na powr6t do zdrowia.
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DLACZEGO ZDECYDOWALAM SIE NAPISAC KSIAZKE
O CHOROBACH AUTOIMMUNOLOGICZNYCH?

Istnieje ponad sto réznych choréb autoimmunologicznych, wszyst-
kie sa powaznymi chorobami przewleklymi wynikajacymi z niepra-
widtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Niniejsza
ksigzka udowadnia, ze choroby te sa jak najbardziej odwra-
calne i uleczalne, jesli odpowiednio szybko zajmiemy si¢ ich
przyczynami, zanim si¢ rozwing i doprowadza do nasilenia
bélu, kalectwa, a nawet §mierci.

Pierwszymi objawami choroby autoimmunologicznej moga
by¢: uczucie zmeczenia, béle migsni lub stawéw, albo poczucie,
ze co$ jest nie w porzadku z naszym cialem. Chorob¢ mozna
zdiagnozowa¢ na podstawie prostych badan krwi. Nast¢pnie, na
wezesnym etapie, za pomocg wskazéwek zamieszczonych w tej
ksigzce mozna przywréci¢ réwnowage w uktadzie odpornoscio-
wym, zanim dojdzie do nieodwracalnych uszkodzen w mézgu,
stawach, tarczycy, naczyniach krwiono$nych lub innych waz-
nych narzadach. Jesli cierpisz na chorobg autoimmunologiczng
juz od jakiego$ czasu i doszto do cz¢$ciowego uszkodzenia tka-
nek, ksigzka ta pomoze ci poczu¢ si¢ lepiej, a takze podpowie,
jak odwréci¢ skutki choroby i zapobiec dalszym szkodom.

Jako lekarz od dawna mam do czynienia z takimi choroba-
mi jak: choroba Gravesa-Basedowa, reumatoidalne zapalenie
stawéw (RZS), choroba Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita
grubego, toczen, stwardnienie rozsiane (SM), zapalenie tarczy-
cy, Hashimoto, tuszczyca, tysienie plackowate, bielactwo, zesp6t
Sjogrena, twardzina skéry i inne. Gdy jednak zdiagnozowano
u mnie jedna z tych choréb, w moim zyciu osobistym i zawodo-
wym zaszly gruntowne zmiany.
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MOJA HISTORIA

Zanim przejde dalej, przedstawig ci si¢ tak, jakbym przedsta-
wiala si¢ nowemu pacjentowi w gabinecie. Nazywam si¢ doktor
Susan Blum i jestem certyfikowanym lekarzem medycyny pre-
wencyjnej oraz adiunktem klinicznym na wydziale medycyny
prewencyjnej w Mount Sinai School of Medicine w Nowym
Jorku. Jestem réwniez zalozycielka Centrum Zdrowia Blum
(ang. Blum Center for Health) znajdujacego si¢ w Rye Brook
w Nowym Jorku.

Swoja edukacje medyczng zaczgtam od medycyny tradycyj-
nej. W trakeie stazu specjalistycznego szybko zorientowalam sig,
ze nie chcg si¢ skupia¢ jedynie na chorobach — chciatam zajmo-
wac si¢ przede wszystkim ich zapobieganiem. W tamtym czasie
jednak medycyna prewencyjna polegata gléwnie na wykonywa-
niu badad przesiewowych i realizowaniu programéw zdrowia
publicznego, co nie bylto czgécig codziennej prakeyki lekarskiej.
Lekarze nie otrzymywali odpowiednich narzedzi, dzigki keérym
mogliby poméc pacjentom zmienic styl zycia i sposéb odzywia-
nia, a takze zredukowad stres. Wiedziatam, ze potrzebuj¢ innego
podejscia, wigc szukatam szkoled prowadzonych przez instytu-
¢je, ktére w tamtym czasie uznawano za niekonwencjonalne.
Najbardziej interesowal mnie wplyw stresu i diety na choroby.

Ostatecznie zrezygnowatam z utartej Sciezki medycyny trady-
cyjnej i przyjetam bardziej holistyczne podejscie w ramach roz-
wijajacej si¢ dziedziny zwanej medycyna funkcjonalna. Najpierw
ukoniczylam program w Center for Mind-Body Medicine w Wa-
szyngtonie, gdzie poznatam narzgdzia radzenia sobie ze stresem
oraz metody pozwalajace ograniczy¢ wplyw stresu na organizm.
Nastepnie w Instytucie Medycyny Funkcjonalnej dowiedziatam
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si¢, w jaki sposéb pozywienie moze stuzy¢ zdrowiu lub mu szko-
dzi¢. Gdy zacz¢lam stosowaé w praktyce to, czego dowiedziatam
si¢ na temat zarzadzania stresem oraz wlasciwego odzywiania, na
wlasne oczy przekonatam sig, jak metody te pomagaja ludziom,
zapobiegaja chorobom oraz przyczyniaja si¢ do remisji choréb
przewlektych. Zapobieganie i doprowadzanie do remisji tych
choréb stato si¢ mojg pasja i dzi§ na tym wlasnie polega moja
praktyka lekarska. Metody, ktdre stosuj¢, naprawdg zmieniaja
zycie 0séb cierpiacych na choroby autoimmunologiczne.

Wiem o tym nie tylko dlatego, ze zauwazam korzystne zmiany
u swoich pacjentéw, ale réwniez dlatego, ze sama ich doswiadczy-
tam, gdy zdiagnozowano u mnie chorobg autoimmunologiczna.

To bylo ponad dziesi¢¢ lat temu, gdy przyjaciétka zapytata
mnie, dlaczego moje rece sg takie z6tte. Wezesniej nie zwrdci-
tam na to uwagi. Od razu wykonatam badanie krwi, aby dowie-
dzie¢ si¢, co mi dolega.

»Masz niedoczynno$¢ tarczycy” — oznajmil mi lekarz, po
otrzymaniu wynikéw. Ja? Problemy z tarczyca? Nie moglam w to
uwierzy¢. Niedoczynno$¢ tarczycy jest choroba, w ktérej tarczy-
ca nie wytwarza wystarczajacej ilosci hormondéw. Bez hormondéw
tarczycy nie moze doj$¢ do konwersji beta-karotenu (sktadnika
znajdujacego si¢ w z6ttych i pomarariczowych owocach i warzy-
wach) do witaminy A w organizmie. Poniewaz beta-karoten nie
byl wlasciwie przetwarzany, gromadzit si¢ w moim ciele, a jed-
nym z objawéw byly wlasnie zélte rece. Z czasem zdatam sobie
sprawe, ze nie byt to jedyny objaw: musiatam si¢ bardzo pilno-
wad, zeby nie przyty¢, a poza tym ciagle bytam zmeczona, ale nie
zdawatam sobie sprawy, ze to §wiadczy o chorobie. Objawy te
towarzyszyly mi od tak dawna, ze staly si¢ czgscig mojego zycia
i uznawatam je za ,normalne”.
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Dalsze badania przyniosly jeszcze gorsze wiesci. Okazato sig, ze
mam chorobg autoimmunologiczna zwana zapaleniem tarczycy
Hashimoto. Innymi stowy, méj uklad odpornosciowy, zamiast
wspiera¢ organizm w codziennej walce z drobnoustrojami, atako-
wat i uszkadzal mojg tarczyce, az w koricu nie mogta wytwarzaé
wystarczajacej ilosci hormonéw. To byt dla mnie szok. Od wielu
lat bylam wegetarianka, codziennie ¢wiczytam, praktykowatam
joge i medytacjg, a takze rozwijalam si¢ duchowo. Przesztam
gleboka psychoterapi¢ i bytam zadowolona ze swojego zycia. Po-
niewaz robitam wszystko, co uwazatam za zdrowe, bylam zasko-
czona i przerazona, ze mimo to zdiagnozowano u mnie chorobg
przewlekta. Jako lekarz nie mogtam uwierzy¢, ze si¢ wezesniej nie
zorientowatam, co si¢ dzieje w moim ciele.

Ale moj lekarz pierwszego kontaktu po prostu zlekcewazyt te
druzgocace wiesci. ,, To nic wielkiego” — wzruszyt ramionami. —
»Bedzie pani po prostu brata hormony”. Nic wielkiego? Moze
nie dla niego, ale moja intuicja podpowiadata mi, ze cos jest nie
w porzadku. Moje ciato zachorowato, a ja chciatam si¢ dowie-
dzie¢ dlaczego. Postanowilam wykorzysta¢ swoja chorobg jako
okazj¢ do zapoznania si¢ z wszelkimi mozliwosciami leczenia
oferowanymi przez medycyn¢ konwencjonalng i alternatywna.
Nie chcialam poprzestaé na braniu tabletek, ktére pomagaja je-
dynie na objawy. Chciatam dowiedzie¢ si¢, dlaczego te objawy
w ogdle si¢ pojawity.

JAK POMOGtA MI MEDYCYNA FUNKCJONALNA

Po otrzymaniu diagnozy: ,,choroba Hashimoto” jeszcze bardziej
zaglebitam si¢ w t¢ wyjatkowa i stosunkowo nows, jak na tamte
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czasy dziedzing, zwana medycyna funkcjonalna. To podejscie,
ktére bierze pod uwagg caly organizm chorego, a nie tylko ob-
jawy. Zaczgtam stosowaé na samej sobie narzedzia, ktdre pozna-
tam w Instytucie Medycyny Funkcjonalnej. W rezultacie odkry-
tam, ze ze wzgledu na predyspozycje genetyczne, znajdowatam
si¢ w grupie wysokiego ryzyka zachorowania na chorobg auto-
immunologiczng. Dowiedziatam si¢ tez, ze mdj organizm nie
radzi sobie z usuwaniem rteci. (Rtg¢ jest toksyna, ktéra uszkadza
tkanki, i uwazana jest za potencjalng przyczyne choréb autoim-
munologicznych.) Przesztam na dietg bezglutenowsy i zrezygno-
walam z jedzenia ryb zawierajacych duza ilo§¢ metali cigzkich
(takich jak tuficzyk, miecznik, wegorz i okon), a w ciagu dwéch
lat usun¢tam wszystkie wypetnienia amalgamatowe. Zacz¢tam
pi¢ koktajle biatkowe, ktére redukuja stan zapalny i poprawia-
ja prace watroby. (Poniewaz watroba jest gtéwnym narzadem
odtruwajacym, odpowiada réwniez za usuwanie rteci i innych
toksyn z organizmu).

Po dwdch latach od otrzymania diagnozy i rozpoczgcia leczenia
za pomocg metod medycyny funkcjonalnej, moje przeciwciata byty
juz w normie i doszto do remisji choroby. Przyjmowatam niewielka
dawke hormonu tarczycy (zwanego tyroksyna), miatam duzo ener-
gii, a utrzymanie prawidlowej wagi nie byto juz problemem. Bytam
zachwycona i nie moglam si¢ doczekad, az podzielg si¢ ze swoimi
pacjentami tym, co wyprébowalam na wlasnej skérze.

To byt pierwszy krok. Poniewaz w momencie zdiagnozowania
u mnie choroby, moja tarczyca byta juz uszkodzona, kolejnym
zadaniem bylo wyleczenie jej — na tyle, ile to mozliwe. Czas
trwania tego procesu zalezy zawsze od tego, jak dtugo tarczyca
byla atakowana. Poniewaz moja tarczyca byta juz do$¢ mocno
zniszczona, musialam przyjmowad hormony, nadal ich potrze-
buj¢, ale obecnie przyjmuj¢ potowe poczatkowej dawki. Dzis
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czuj¢ si¢ zdrowsza i jestem bardziej energiczna niz kiedykolwiek
wezesniej. Nauczytam sig, czego potrzebuje moje ciato i wiem,
jak go stucha¢. Doprowadzenie do remisji w chorobie prze-
wleklej wymaga czasu i wysitku, ale jesz wykonalne. Ja sama
jestem tego dowodem. Udato mi si¢ tego dokona¢ i zobowia-
zatam si¢ do udzielania profesjonalnej pomocy innym osobom
cierpiagcym na choroby autoimmunologiczne.

Wiele lat temu wyglositam wyktad dla pracownikéw stuzby
zdrowia w ramach profesjonalnego programu szkoled w Center
for Mind-Body Medicine. Opowiedzialam o tym, ze pozywienie
moze by¢ naszym lekarstwem, a proste praktyki oddechowe i re-
laksacyjne moga by¢ bardzo pomocne w leczeniu. Jakze bytam
zdziwiona, gdy okazalo sig, ze te niezwykle wazne, odmieniajace
zycie koncepcje byly zupetnie nowe dla wigkszosci 0séb sposréd
dwustu stuchaczy. A byli to przeciez pracownicy stuzby zdrowia!
Nie mogtam w to uwierzy¢. Jak lekarze maja uczy¢ tych me-
tod swoich pacjentdw, jesli sami ich nie znajg i nie prakeykuja?
To wiasnie wtedy zdatam sobie sprawe, ze nadszed! czas, aby
podzieli¢ si¢ wiedza z szerszym gronem odbiorcéw — nie tylko
z pacjentami i uczestnikami moich wyktadéw.

JAK MEDYCYNA FUNKCJONALNA MOZE CI POMOC?

W 2010 roku, po kilkuletnich przygotowaniach (i wielu latach
snucia marzen o takiej mozliwosci), otworzytam Blum Center
for Health w Rye Brook w Nowym Jorku, ktére taczy medy-
cyng funkcjonalng z medycyna ciata i umystu oraz medycyna
prewencyjna. Prowadzimy szkote gotowania, w ktérej uczymy
pacjentéw i klientéw, na czym polega zdrowa dieta, a takze cen-
trum dla ciala, umystu i ducha, w ktérym przekazujemy techniki
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relaksacyjne pomocne w zapobieganiu i leczeniu choréb prze-
wlektych. To wszystko, w polaczeniu z podejséciem funkcjonal-
nym, ktére oferuje jako lekarz, pozwala osiggnaé moim pacjen-
tom niezwykte rezultaty i zmienic zycie.

Nie jestem jedyng osoba, ktérej kazano po prostu tyka¢ tabletki
i pogodzi¢ si¢ z choroba. I na pewno nie jestem tez jedyna, ktéra
doszta do wniosku, ze musi istnie¢ jakis lepszy sposéb. Wielu mo-
ich pacjentéw wyznato mi, ze dowiadujac si¢ o chorobie autoim-
munologicznej, ustyszeli od swojego lekarza: ,Musi si¢ pani przy-
zwyczai¢ do $rodkéw przeciwbolowych. Bedzie je pani zazywad
do korica zycia®, ,Nie wiemy, dlaczego ludzie na to chorujg” oraz
»Nie da si¢ wyleczy¢ uktadu odpornosciowego”. To tylko kilka
przyktaddw, ale weiaz powtarza si¢ ten sam motyw, ktdry odbiera
ludziom nadzieje na powrét do zdrowia. Medycyna konwencjo-
nalna kaze im zaakceptowad diagnoz¢ i pogodzi¢ si¢ z tym, ze
przez cate zycie beda walczy¢ z choroba przy uzyciu jedynie $rod-
kéw przeciwbdlowych i lekéw hamujacych uktad odpornoscio-
wy, a takze zmagac si¢ ze skutkami ubocznymi tych lekéw (ktore
mogg by¢ katastrofalne i dlugotrwate). Nie potrafitam pogodzi¢
si¢ z mysla, ze nic nie mogg zrobi¢ — dla samej siebie, jak i dla
pozostalych 23,5 miliona Amerykandéw cierpiacych na choroby
autoimmunologiczne. Poniewaz choroby te dotykaja coraz wigcej
os6b, wiem, ze wielu chorych nigdy nie trafi do mojego gabinetu.
Napisatam t¢ ksiazke po to, by zaoferowa¢ szerszemu gronu od-
biorcéw swéj skuteczny plan leczenia.

Wielu lekarzy medycyny tradycyjnej namawia do ,,pogodze-
nia si¢ z chorobg”, co sprawia, ze pacjent czuje si¢ bezsilny, a jego
stan zdrowia ulega pogorszeniu, gdyz bezradno$¢ hamuje na-
turalny proces samouzdrawiania. Umyst ma naprawde silny
wplyw na cialo. Wiele badan wykazato, ze im wigksze poczucie

kontroli nad sytuacja ma dana osoba, tym wigksze ma szanse na
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wyleczenie. Ludzie radza sobie lepiej i czujg si¢ lepiej z réznymi
problemami zdrowotnymi, jesli maja poczucie, ze moga co$ dla
siebie zrobi¢. A prawda jest taka, ze moga! To jedna z podstawo-
wych zasad medycyny funkcjonalnej i jako ekspert w tej dziedzi-
nie, jestem tutaj po to, by pokazac ci, ze mozesz przejaé kontrole
nad wlasnym zdrowiem i samopoczuciem.

Kim wtasciwie jest ekspert od medycyny funkcjonalnej? Po-
zwél, ze to wyjasni¢. Wigkszo$¢ lekarzy medycyny tradycyjnej
bierze pod uwagg jedynie objawy i na ich podstawie stawia dia-
gnoze i ustala plan leczenia. W rezultacie, jesli ty i twdj przyja-
ciel macie takie same objawy, otrzymacie takg samg diagnozg,
a nast¢pnie zostaniecie poddani takiemu samemu leczeniu. Tego
rodzaju podejécie jest skuteczne w przypadku urazéw i takich
probleméw zdrowotnych, jak zapalenie wyrostka robaczkowe-
go lub ztamanie nogi, gdzie chirurg moze natychmiast udzieli¢
pacjentowi pomocy. Niestety, nie jest ono skuteczne w leczeniu
i zapobieganiu ztozonych choréb przewleklych, takich jak cho-
roby autoimmunologiczne.

Specjalista medycyny funkcjonalnej przypomina detektywa,
zbierajacego wszystkie potrzebne informacje na temat przesztosci
pacjenta (gdzie dorastal, jaka byla jego sytuacja rodzinna, czy do-
$wiadczyl traumatycznych wydarzen, jakie choroby przebyt itd.)
oraz jego obecnego zycia (narazenie na toksyny, zycie spofeczne,
poziom stresu, relacje, dieta, éwiczenia fizyczne, nawyki zwigzane
ze snem, aktualne objawy itd.). Na podstawie zebranych infor-
magji specjalista medycyny funkcjonalnej stara si¢ odkry¢, jak
i dlaczego dana osoba choruje. Ten rodzaj ,pracy detektywistycz-
nej” oferujg wszystkim swoim pacjentom w Blum Center for He-
alth, sama réwniez postgpowalam w ten sposéb, gdy dowiedzia-
tam si¢ o swojej chorobie autoimmunologicznej. Teraz, na tamach
tej ksiazki, zamierzam zaoferowac takie wsparcie réwniez tobie.
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Doktor Sidney Baker, znany specjalista medycyny prewen-
cyjnej, nazywany czgsto ojcem medycyny funkcjonalnej, po-
wiedziat kiedys: ,Jedli siedzisz na gwozdziu, nie chodzi o to, by
leczy¢ bol. Trzeba znalezé gwéidz i wyjaé go”. Program leczenia
ukladu odpornosciowego pomoze ci odnalezé ,gwozdzie”, kt6-
re doprowadzily do dysfunkcji uktadu odpornosciowego, i je
usuna¢ — jeden po drugim. Przejdziesz przez cztery etapy le-
czenia, w trakcie ktérych bedziesz zajmowac si¢ tym, co szko-
dzi uktadowi odpornosciowemu, a takze dostarczaé swojemu
organizmowi wszystkiego, czego potrzebuje do prawidlowego
funkcjonowania.

PLAN LECZENIA UKtADU ODPORNOSCIOWEGO

Napisatam Program uzdrawiajgcy uktad odpornosciowy
po to, aby przywréci¢ czytelnikom nadziej¢ na poprawe zdrowia.
O dziwo, nie spotkalam si¢ z Zadna inng ksiazka, ktéra wyja-
$nialaby przecigtnemu czytelnikowi, jak funkcjonuje uklad
odpornosciowy i podpowiadata, jak go wyleczyé. Dlatego tez
szczegbtowo wyjasnie te kwestie na kolejnych stronach. Dowiesz
si¢, jak pomogtam setkom ludzi z takimi chorobami autoimmu-
nologicznymi jak toczeri, reumatoidalne zapalenie stawéw, ze-
spét Sjogrena, choroba Hashimoto i choroba Gravesa-Basedowa
pozby¢ si¢ objawdw i zmniejszy¢ poziom przeciwcial.
Przeciwciata to czasteczki produkowane przez komérki odpor-
nosciowe po to, by atakowaly i niszczyly ciala obce, ale w przy-
padku choréb autoimmunologicznych czasteczki te popetniaja
btad i atakujg oraz niszcza tkanki wlasnego organizmu. Choro-
by autoimmunologiczne to w wigkszo$ci wyniszczajace choroby
przewlekle, ktére potencjalnie zagrazaja zyciu i stanowia jedng
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z dziesigciu gléwnych przyczyn zgonéw dziewczat oraz kobiet
do sze$¢dziesiatego czwartego roku zycia.

Program uzdrawiajgcy uklad odpornosciowy nie tylko pomoze ci
zrozumie¢ whasne odczucia i objawy, ale takze podpowie, jak do-
trze¢ do przyczyn choroby, dzigki czemu bedziesz mégt ja zatrzy-
mac. Jak to mozliwe, ze jedna ksigzka dotyczy wszystkich chordb
autoimmunologicznych? Wickszo$¢ z nich ma podobne przyczy-
ny. Ksiazka zawiera kwestionariusze samooceny, wskazéwki oraz
listy badan i produktéw, dzigki czemu bedziesz mégt samodziel-
nie wykonad czgé¢ pracy, ktéra prakeykuje ze swoimi pacjentami.
Oczywiscie przeprowadzona interpretacja badan krwi lub katu
wymaga pomocy pracownika stuzby zdrowia, ale dzigki zalece-
niom przedstawionym w tej ksigzce dowiesz si¢, co masz robic.

Méj program leczenia i zapobiegania chorobom autoimmu-
nologicznym dzieli si¢ na cztery etapy:

* Etap 1: Stosowanie pozywienia jako lekarstwa.

* Etap 2: Zrozumienie wplywu stresu na organizm.

* Etap 3: Wyleczenie jelit.

* Etap 4: Wspieranie pracy watroby.

Etapy te zostaly przedstawione w takiej, a nie innej kolejno-
$ci, poniewaz wprowadzanie stopniowych zmian w ten sposdb
pozwala czerpa¢ najwicksze korzysci z tego programu. Kazdy
z tych etapdw mozna jednak realizowaé niezaleznie od pozo-
statych, wigc to od ciebie zalezy, co wybierzesz. Program uzdra-
wiajqcy uktad odpornosciowy sktada sig z czterech czgéci, odpo-
wiadajacych poszczegblnym etapom. Kazda czgéé zostata z kolei
podzielona na trzy rozdzialy:

e Dierwszy rozdziat w kazdej czgéci zawiera dokladne infor-

macje na temat omawianego zagadnienia i jego zwiazku
z ukladem odpornosciowym (przyktad: w jaki sposéb
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uktad odpornosciowy reaguje na stres i jaki jest zwigzek
migdzy uktadem pokarmowym a odpornosciowym).
Drugi rozdzial to czgé¢ praktyczna zawierajaca testy
(kwestionariusze), na podstawie ktérych, z moja pomoca,
opracujesz swoj wlasny program leczenia. Znajdziesz tutaj
niezb¢dne informacje, w tym szczegétowe instrukeje do-
tyczace wdrazania konkretnych narzedzi do wlasnego co-
dziennego zycia oraz wprowadzenia trwatych zmian.
Trzeci rozdzial zawiera przepisy kulinarne, dzigki ked-
rym nauczysz si¢ czerpaé korzysci z pozywienia w ramach
swojego indywidualnego planu leczenia. W przepisach
uwzgledniono sktadniki odzywcze pomocne na poszcze-
gblnych etapach programu.

Wyjasni¢ kolejno, dlaczego te wszystkie etapy sa tak istotne

i podpowiem, co mozesz zrobi¢ juz teraz, aby poczu¢ si¢ lepie;.

Jesli zastosujesz si¢ do przedstawionych tu wskazéwek, zaczniesz

od razu leczy¢ swéj uktad odpornosciowy. Wymienione etapy sa

podstawowymi elementami programu leczenia, ktéry opraco-

wuje¢ dla swoich pacjentéw, a jednocze$nie sg najprostszym i naj-

bardziej skutecznym , lekiem” na choroby autoimmunologiczne.

Czytajac Program uzdrawiajgcy uklad odpornosciowy dowiesz

si¢, miedzy innymi:

* O szkodliwosci $srodkéw zobojetniajacych kwas zotadkowy,
antybiotykéw, Ibuprofenu, alkoholu oraz niektérych pro-
duktéw pochodzenia zwierzecego.

* O tym, dlaczego twoje ciato traktuje najczgsciej spozywane
pokarmy jako ciata obce, wskutek czego uklad odporno-
$ciowy zaczyna atakowad wlasne tkanki.
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O tym, w jaki spos6b rte¢ i inne toksyny zmieniajg struktu-
r¢ tkanek, doprowadzajac do tego, ze uktad odpornosciowy
zaczyna je atakowac.

O tym, w jaki sposéb powszechnie wystepujace wirusy (ta-
kie jak wirus Epsteina-Barr, ktéry wywotuje mononukle-
oz¢) moga prowokowaé przewlekta odpowiedz odporno-
Sciows, pod wplywem ktérej czujesz si¢ ciagle opuchniety,
zesztywnialy i zmeczony.

O powaznych skutkach ubocznych konwencjonalnego
podejscia medycznego polegajacego na hamowaniu reakeji
odpornosciowej (facznie z bezsennoscia, tyciem, bélami
migéni, nadci$nieniem oraz depresja).

O tym, jak mozna pofaczy¢ medycyng funkcjonalng z le-
czeniem konwencjonalnym, aby uzyska¢ jak najwigcej ko-
rzystnych rezultatéw i zminimalizowa¢ skutki uboczne.

O tym, ze kazda przebyta infekcja (Yacznie z opryszczka,
ospa wietrzna, pétpascem, zapaleniem watroby, wirusem
Epsteina-Barr i innymi) pozostawia czasteczki w twoim
ciele, ktére moga wywotaé chorob¢ autoimmunologiczna,
a takze o tym, jak temu zapobiec.

O tym, ze 70 procent twojego uktadu odpornosciowego
znajduje si¢ w jelitach, a dbatos¢ o whasciwa réwnowage
miedzy korzystnymi i szkodliwymi bakteriami w uktadzie
pokarmowym umozliwia prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego.

O tym, ze prawidtowa flora bakteryjna jelit zmniejsza ry-
zyko wystapienia alergii i choréb autoimmunologicznych.
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POMOC DLA WSZYSTKICH

Chcialabym zwréci¢ uwage na to, ze chociaz ksiazka ta doty-
czy choréb autoimmunologicznych, to jednak moze poméc
kazdemu, kto pragnie mie¢ zdrowy uklad odpornosciowy.
Poszczegdlne wskazéwki, jakie tu zawartam, nie tylko pomogly
moim pacjentom cierpigcym na astme lub alergie, ale takze oso-
bom, ktdre wciaz si¢ przezigbiaja lub ciagle cos ,tapia”.

Nigdy wczesniej choroby autoimmunologiczne nie byly tak
powszechne jak dzi$. Epidemia ta wynika po czesci ze zmian
srodowiskowych — jesteSmy wrecz ,bombardowani” toksyczng
zywnoscia, stresem, chemikaliami i metalami ciezkimi. Chociaz
nie mozemy odcia¢ si¢ od $wiata, to jednak mozemy chroni¢
swoje zdrowie, podejmujac madre, Swiadome decyzje odnos$nie
tego, co wprowadzamy do swojego domu i ciata. Kazdy z nas
moze o siebie zadbad i wzia¢ odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie.

Poczucie kontroli nad tym, czego doswiadczamy, jest niezwykle
istotne. To prawda, ze chorobe¢ autoimmunologiczna nalezy trak-
towa¢ powaznie. Ale choroba to nie wyrok i nie powinniSmy jej
tak postrzegad. Nie musisz cierpie¢ ani przyjmowad wyniszczajacych
lekéw przez resztg swojego zycia. Mozesz wyleczy¢ swéj uktad odpor-
nosciowy. Wiem, ze to mozliwe, nie tylko dlatego, ze dokonato tego
wielu moich pacjentéw, ale takze dlatego, ze mnie same;j si¢ to udato.

Program uzdrawiajacy uktad odpornosciowy oferuje metody lecze-
nia choréb autoimmunologicznych, zapobiega im, a nawet dopro-
wadza do catkowitej remisji. Moim celem jest przekonanie ciebie,
ze choroby autoimmunologiczne sa uleczalne. Nie jestes skazany na
branie lekéw przez cale zycie. Mozesz siggnaé po trwale rozwiaza-
nia. Istniejq duze szanse na to, ze bedziesz mégt sobie poméc w po-
wrocie do zdrowia — tak, ty! Nie jeste$ w tym jednak sam. Jestem tu
po to, aby przeprowadzi¢ ci¢ przez ten proces. Zaczynajmy!
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Na dobry poczgtek: nowe podejscie do choréb...

Wedtug National Institutes of Health (Narodowe Instytuty Zdrowia,
NIH) ,Odkrycia zwigzane z chorobami autoimmunologicznymi
nalezg do najbardziej obiecujgcych odkryé naukowych z ostatnich
dziesieciu lat”.

ZANIM ZACZNIESZ

Zdaj¢ sobie sprawe, ze niniejsza ksigzka zawiera informacje,
ktére mogg si¢ czasem wydawaé przytlaczajace oraz programy
wymagajace wprowadzenia wielu zmian w diecie i stylu Zycia.
Zapoznajac si¢ z nimi, wez gleboki oddech i postaraj si¢ przyja¢
szersza perspektywe. Chee, zebys wiedzial, ze mozesz skorzystaé
z rozwiazan, ktére nie majg nic wspdlnego z przyjmowaniem
lekéw, a sa naprawdg skuteczne w leczeniu uktadu odporno-
$ciowego. Chociaz bedziesz musial skupi¢ si¢ na tych wszyst-
kich szczeg6tach zwiazanych z czterema etapami leczenia przed-
stawionymi w tej ksigzce, pamigtaj o celu, do ktérego dazysz,
a jest nim wyleczenie organizmu na najglebszym poziomie.

Przy pisaniu tej ksiazki przy$wiecaly mi trzy cele. Po pierw-
sze, chciatam przekazaé czytelnikom liczne dane naukowe, ktére
przemawiaja za tym konkretnym podejsciem do leczenia uktadu
odpornosciowego i przywracania w nim réwnowagi. Prawdopo-
dobnie spotkasz si¢ z lekarzami, ktérzy nie styszeli o medycynie
funkcjonalnej oraz o badaniach, jakie omawiam na famach tej
ksigzki, co jednak nie oznacza, ze przedstawione tutaj informa-
cje nie sa rzetelne. Moim zadaniem jest pomoc ci zatroszczyé
si¢ o wlasne zdrowie. Chcg takze, abys mégt $mialo dzieli¢ si¢
uzyskanymi tutaj informacjami z innymi ludZmi.
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Moim drugim celem jest zaoferowanie ci indywidualnego
planu leczenia — jak te, ktére opracowuj¢ dla swoich pacjentéw.
Miliony ludzi cierpig na choroby przewlekte, a ja jestem tylko
jedna. Dlatego tez przedstawiam tutaj praktyczne wskazéwki
i narzedzia, kedre mozesz zaczaé wdraza¢é w dowolnym czasie
i we wlasnym tempie. Nie musisz realizowad wszystkich zalecen
w ciggu jednego tygodnia czy nawet miesigca. Nie musisz si¢
czué tym przyttoczony. Mozesz to wszystko zrobi¢. I pamigtaj,
ze mozesz zwrécié si¢ do nas o pomoc poprzez strong interneto-
wa lub skorzysta¢ ze wsparcia lekarza medycyny funkcjonalnej,
jesli czujesz, ze to dla ciebie zbyt wiele. (Zobacz: Aneks).

Moim trzecim celem jest przywracanie nadziei. To, ze mogg
ci przekazaé, iz weale nie musisz si¢ poddawacé ani zgadzac si¢ na
zycie petne bolu i lekarstw, przynosi mi wielka radosé.

Z catego serca zyczg wszystkim czytelnikom powrotu do zdro-
wia. Wiem, ze poczujecie si¢ lepiej, jesli wprowadzicie sugero-
wane w tej ksiagzce zmiany.



ROZDZIAt 3

Pozywienie jako lekarstwo
— cze$é praktyczna

Czterdziestoo$mioletnia Amy, podobnie jak wickszo$¢ moich
nowych pacjentéw, przyszta do mnie na wizyt¢ z mnéstwem
dokumentéw — wynikami badani zleconych w ciagu ostatnich
dwéch lat nie tylko przez lekarzy medycyny konwencjonalne;j,
ale takze specjalistéw zajmujacych si¢ medycyna funkcjonalna.
Od trzech lat bardzo dokuczaly jej takie objawy jak bolesne, ob-
fite i nieregularne miesigczki, trudnosci w zasypianiu, uderzenia
goraca oraz silny lek. Wezesniej nie miata zadnych probleméw
ze zdrowiem, dlatego nie potrafita zrozumie¢, co si¢ z nig dzia-
to. Zaden lekarz ani specjalista, z jakim si¢ spotkala, nie potra-
fit okresli¢, co jej whasciwie dolega, ani nawet podpowiedzied,
co moglaby zrobi¢. Na poczatku dostala krem progesteronowy
w celu uregulowania miesigczki, a gdy to nie podziatato, zaleco-
no jej przyjmowanie tabletek antykoncepcyjnych.

Gdy Amy pojawita si¢ u mnie, wciaz przyjmowata tabletki
antykoncepcyjne, ktére jej pomagaly, ale niestety doprowadzi-
ly do utraty libido oraz wzrostu wagi o pi¢¢ kilograméw. Na
pierwszym spotkaniu wyznala mi, ze chciataby zrezygnowa¢
z antykoncepcji. Naturalnie od razu zalecitam jej odstawienie
tabletek antykoncepcyjnych, ktére jedynie maskowaly objawy
i nie pozwalaly stwierdzi¢, co tak naprawdg dzieje si¢ w jej orga-
nizmie. Najwyrazniej byta w poczatkowym stadium menopau-
zy, zwanym okresem okotomenopauzalnym, ale nikt nawet nie
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zastanowit si¢ nad wykonaniem jakichkolwiek innych badan,
oprécz zbadania poziomu estrogenéw i progesteronu.

W trakcie menopauzy hormony tworza co$, co nazywam ,,0r-
kiestra hormonalng”. Kazdy hormon wchodzi w interakeje z in-
nymi i musi pozosta¢ na odpowiednim poziomie, aby wszystkie
uktady w organizmie funkcjonowaty prawidtowo. U kobiet na
tym etapie zycia poziom hormondw tarczycy jest cz¢sto zbyt ni-
ski lub zbyt wysoki, a czasem pojawia si¢ réwniez wyczerpanie
nadnerczy (wigcej na ten temat w rozdziale 5 ,Radzenie sobie ze
stresem”). Dlatego tez podejrzewatam u Amy zaburzenia hor-
mondw tarczycy lub nadnerczy, ktére utrudnialy jej przejscie
tego poczatkowego etapu menopauzy.

Moim kolejnym krokiem bylo wigc zlecenie badania krwi
na poziom hormondw tarczycy oraz badania $liny na poziom
hormonéw nadnerczy. Ku mojemu zdziwieniu, okazato si¢, ze
hormony kory nadnerczy byty w normie i nadnercza funkcjono-
waly prawidtowo. Nie zaskoczyto mnie jednak, ze poziom 13
i fT4 (hormony wytwarzane przez tarczyce) byl podwyzszony
(przy gérnej granicy normy), a poziom hormonu tyreotropowe-
go (TSH) wytwarzanego w mézgu byt nieco zbyt niski. Zlecitam
réwniez badania w kierunku przeciwcial przeciwtarczycowych,
ktére s3 znakiem rozpoznawczym choroby autoimmunologicz-
nej o nazwie Hashimoto. Ucieszytam si¢, gdy okazato sig, iz
Amy ich nie ma. Jednak niski poziom TSH i wysoki poziom
fT3 i fT'4 $wiadczyly o tym, ze moze mie¢ nadczynno$é tarczycy.
Niektérzy lekarze uznaliby te wyniki za prawidtowe, ale stucha-
jac swojej intuigji zlecitam badania, aby przekonac si¢, czy Amy
nie cierpi czasem na chorobe Gravesa-Basedowa. Niestety wy-
niki potwierdzily moje przeczucia. Choroba Gravesa-Basedowa
to choroba autoimmunologiczna, polegajaca na tym, ze orga-
nizm wytwarza przeciwciata stymulujace tarczycg. W rezultacie
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tarczyca wytwarza zbyt duzo hormonéw i dochodzi do zaburze-
nia réwnowagi hormonalnej. Badania wykazaly obecno$¢ im-
munoglobulin stymulujacych tarczyce (TSI). Nie spodziewatam
si¢ tego, ale ucieszytam si¢, bo wiedziatam juz przynajmniej, co
dolega Amy i jak mogg jej pomdc. Amy réwniez poczuta wielka
ulge. Wreszcie uzyskata odpowiedzi na swoje pytania.

Nastepnie zalecitam Amy przejscie na diet¢ bezglutenowa,
chociaz zadne badania nie wykazaly celiakii (oméwitam to za-
gadnienie szczegélowo w poprzednim rozdziale). Dlaczego? Bo
wiem, ze autoimmunologiczna choroba tarczycy zwigksza ryzy-
ko zachorowania na celiaki¢ (i vice versa), nawet jesli wyniki
badan laboratoryjnych sa w normie.

Ponadto zlecitam Amy wykonanie badania katu oraz badania
na obecno$¢ metali cigzkich, aby przekonac sig, czy w jej orga-
nizmie nie zgromadzity si¢ rtg¢ i otéw. (Usunigcie tych toksyn
z organizmu jest jednym z gtéwnych elementéw mojego progra-
mu leczenia choréb autoimmunologicznych, dlatego poswigcam
temu zagadnieniu caly czwarty rozdzial niniejszej ksiazki). Oka-
zato si¢, ze Amy miata pasozyty w stolcu i lekko podwyzszony
poziom rteci w organizmie, ale zanim zdazytysmy si¢ tym zajaé,
jej przeciwciata zwigzane z chorobg Gravesa-Basedowa zniknely
juz dzigki samej diecie bezglutenowej. Co wigcej, gdy tylko Amy
przeszta na diet¢ bezglutenows, ustapity uderzenia goraca, bez-
senno$¢ i lek. Miata réwniez lzejsza i regularng miesiaczke. Mu-
sz¢ jednak zaznaczy¢, ze nie jestem pewna, czy objawy zwigzane
z menopauzg ustapily dzigki uregulowaniu hormonéw tarczycy,
ktére oddzialywaly na poziom estrogendéw, czy tez to wiasnie
gluten wplywal w jaki$ sposéb na mézg i mechanizm kontroli
temperatury ciata, przez co pojawialy si¢ uderzenia goraca i inne
objawy hormonalne. Tak czy inaczej, razem z Amy byly$my za-
chwycone, ze objawy ustgpowaly, a poziom przeciwcial zaczat
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si¢ obniza¢. Amy odczuwata tez mniejszy lek, ktéry catkowicie
ustapil dopiero po usunieciu pasozytéw i wprowadzeniu suple-
mentacji witaminy B12, kwasu foliowego oraz SAMe’. Wybra-
tam te sktadniki odzywcze, gdyz nalezg do tak zwanych dawcow
metylu, odgrywajacych istotna role we wspieraniu $ciezek che-
micznych mézgu zwiazanych z lgkiem.

Pozywienie i samopoczucie

Historia Amy pozwala wyciagna¢ dwa wazne wnioski. Po pierw-
sze: gluten nie jest zdrowym pokarmem biatkowym i moze wy-
wolywac objawy, ktére wydajg si¢ zupetnie niezwiazane z dieta,
takie jak niepokdj i uderzenia goraca, ale dopéki nie wyelimi-
nujemy go z diety, nie jesteSmy w stanie okresli¢, jak wptywa
na organizm. Po drugie dzi¢ki wyeliminowaniu glutenu moze
obnizy¢ si¢ poziom przeciwcial autoimmunologicznych. Aby to
sprawdzi¢, nalezy powtdrzy¢ badania na obecno$¢ przeciwciat,
zwykle sze$¢ miesigcy po pierwszym badaniu i po rozpoczeciu
diety bezglutenowej. Nalezy zaznaczy¢, ze obnizenie poziomu
przeciwcial nie zawsze wigze si¢ ze ztagodzeniem objawéw. Dla-
tego tez zalecam wszystkim diet¢ bezglutenowa, nawet jesli nie
odczuwajg zadnej poprawy samopoczucia. W przypadku Amy
nie tylko doszto do spadku stezenia przeciwcial, ale takze do
ztagodzenia objawéw. Kontynuowanie diety bezglutenowej byto
wigc dla niej fatwa decyzja.

Zdaniem ekspertéw kazda osoba cierpigca na chorobg auto-
immunologiczng ma tak zwany zespdt nieszczelnego jelita (co
potwierdzaja badania). Omoéwi¢ to zagadnienie szczegétowo

*SAMe -S-Adenozylometionina, substancja chemiczna wyst¢pujaca naturalnie w organizmie,
ktérej poziom obniza si¢ w procesach chorobowych. Suplementacja tej substancji ma korzystny
wplyw na samopoczucie psychiczne (przyp. tum.).
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w rozdziale 8 (,,Leczenie jelit”), ale w tym momencie cheg tylko
wspomnied, ze z powodu przepuszczalnosci jelit rozwijajg si¢ nie-
tolerancje pokarmowe. (To wlasnie dlatego u pacjentéw z chorobg
autoimmunologiczng istnieje wysokie prawdopodobieristwo wy-
stapienia negatywnych reakeji na réznego rodzaju pokarmy). Jaka
jest réznica miedzy alergia a nietolerancja pokarmowa? Alergia
pokarmowa wystepuje wtedy, gdy badania krwi i/lub testy skérne
potwierdzaja, ze masz uczulenie na dany pokarm. Ale nawet jesli
na podstawie tych badani lekarz nie stwierdzi uczulenia, to i tak
mozesz negatywnie reagowac na dane pozywienie.

Tego typu reakcje nazywamy nietolerancja pokarmowa, wia-
ze si¢ ona réwniez z reakcja ukladu odpornosciowego i pro-
wadzi do pojawienia si¢ stanu zapalnego w organizmie, co
jest szczegélnie szkodliwe w przypadku oséb cierpiacych na
choroby autoimmunologiczne. Niestety wspétczesna medycyna
nie dysponuje odpowiednimi metodami diagnostycznymi nie-
tolerancji pokarmowych. Dlatego tez, aby sprawdzi¢, czy dany
pokarm nam szkodzi, musimy postuzy¢ si¢ inng metoda. W tym
rozdziale podpowiem, jak sprawdzi¢, czy cierpisz na nietolerancje
glutenu, nabiatu, kukurydzy i soi — produktéw, ktére najczesciej
wywotluja negatywne reakcje w organizmie. Pamigtaj, ze nadwraz-
liwo$é¢ na pokarmy oznacza po prostu, ze CZujesz si¢ gorzej, gdy je
spozywasz i lepiej, gdy ich nie jesz. Jedzenie moze wywotywaé réz-
nego rodzaju objawy, facznie z takimi objawami ze strony ukfadu
pokarmowego jak refluks, gazy i wzdecia, a takze zaparcia lub
biegunki, a takze zmeczenie, trudnosci z koncentracjg oraz béle
glowy, stawéw lub migsni. W rozdziale 12 (,Wspieranie pracy
watroby— cz¢$¢ praktyczna’) podpowiem, jak wprowadzi¢ dietg
eliminacyjng i zbada¢ swoje reakeje na jeszeze kilka dodatkowych
pokarméw w ramach programu oczyszczania organizmu.
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Sprawdzmy teraz, czy twéj organizm nie toleruje glutenu, na-
biatu, soi lub kukurydzy. Potem podpowiem ci, jak wykorzysta¢
te informacje i opracowa¢ indywidualng diet¢ przeciwzapalna,
dzigki ktérej rozpoczniesz leczenie choroby autoimmunologicz-
nej lub innego zaburzenia uktadu odpornosciowego.

Testy

Zbadanie nietolerancji pokarmowych

Poniewaz kazdy organizm jest inny, moim celem jest poméc ci
opracowa¢ indywidualny program leczenia w oparciu o wyjatko-
wa biochemie twojego organizmu. Twéj aktualny stan zdrowia
jest wynikiem interakgji genéw ze Srodowiskiem w ciagu catego
zycia. Jednym z najwazniejszych czynnikéw sSrodowiskowych
jest pozywienie, ktére wprowadzasz do swojego organizmu. By¢
moze kto§ w twojej rodzinie cierpi juz na chorobg¢ autoimmu-
nologiczna, taka jak celiakia, albo nie toleruje glutenu. Jesli tak,
to jest to dla ciebie bardzo wazna informacja, poniewaz oznacza,
ze jeste$ w grupie zwigkszonego ryzyka.

Podpowiem ci teraz, jak mozesz sprawdzié, ktére pokarmy sg
dla ciebie korzystne, nazywam to opracowaniem indywidualne-
go planu zywienia. W tym celu wyprébuj moja diet¢ elimina-
cyjna, ktéra polega na wyeliminowaniu okreslonych pokarméw
na pewien czas, a nastgpnie ponownym wlaczeniu ich do diety,
dzigki czemu bedziesz mégt si¢ przekonad, czy cierpisz na nieto-
lerancje glutenu, nabiatu, soi lub kukurydzy. Jak juz wspomnia-
tam, wybratam wtasnie te produkty, poniewaz to one najczgsciej
wywoluja negatywne reakcje organizmu.
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Z pewnoscig nie zdziwi ci¢ juz fakt, ze wigkszo$¢ produkeéw
z pszenicy, kukurydzy i soi, to zywno$¢ modyfikowana genetycznie,
co oznacza, ze organizm moze uznac jej geny i biatka za ciata obce.
Ponadto prawie wszystkie produkty spozywcze, ktére spozywamy na
co dzien, zawieraja pszenice, kukurydze i soje. A zatem kukurydza jest
obecna nie tylko w makaronach czy ptatkach $niadaniowych, ale tak-
ze w wielu réznych produktach w postaci skrobi kukurydzianej. Po-
dobnie jest z soja, ktdra czgsto wystgpuje w postaci lecytyny sojowe;.
Innym powodem, dla ktérego mozesz nie tolerowac tych pokarméw
jest to, ze spozywasz je w bardzo duzych ilosciach, co zwigksza ryzyko
wystapienia reakcji immunologicznej. W ramach mojego programu
wyeliminujesz réwniez nabial, gdyz czgsto jest on odpowiedzialny
za takie objawy, jak przekrwienie zatok, gazy, wzdecia i cienie pod
oczami. Do innych pokarméw, ktére moga wywotywaé problema-
tyczne objawy, naleza jajka, skorupiaki, orzechy i warzywa z rodziny
psiankowatych (pomidory, ziemniaki, baklazan, papryka). Warzywa
te zawieraja substancje, ktére moga podrazniaé stawy, powodowaé
bdl i wywolywa¢ stan zapalny. Na razie nie bedziemy si¢ jednak zaj-
mowa¢ tymi produktami. Na czwartym etapie programu pomogg
ci wprowadzi¢ bardziej kompleksows dietg eliminacyjna oraz zbada¢
reakcje organizmu na te produkty.

Przygotowania

Przygotuj si¢ na zmiang diety. Pamigtaj, ze to tylko trzy tygodnie.
Przedstawig ci list¢ produktéw spozywcezych, ktdre nalezy wyeli-
minowac i podpowiem, czym je zastapi¢. Opracowanie indywi-
dualnej diety wymaga czasu. Zapoznaj si¢ z przepisami zamiesz-
czonymi w kolejnym rozdziale (wszystkie te dania nie zawieraja
glutenu, nabiatu, soi ani kukurydzy) oraz z lista zakupdw zamiesz-
czong na koricu tego rozdziatu, dzigki ktérej bedziesz mégt sie
odpowiednio przygotowaé do wprowadzenia nowej diety.

113



Program uzdrawiajgcy uktad odpornosciowy

Ustal date i czas realizacji programu. Zaznacz w kalendarzu
trzy tygodnie, w trakcie ktdrych bedziesz na diecie eliminacyj-
nej. Pamigtaj, aby odpowiednio si¢ do tego przygotowac i za-
kupi¢ wezesniej produkty, ktdre bedziesz spozywaé. By¢ moze
bedziesz musiat zabiera¢ do pracy wlasne positki i przekaski, aby
nie si¢ga¢ po jedzenie zawierajace gluten i nabiat (zwlaszcza typu
fast food), kiedy bedziesz glodny, i nie ulega¢ pokusie, gdy zna-
jomi beda ci¢ do tego zachgcad.

Pamigtaj, ze pierwsze dwa lub trzy dni bedg najtrudniejsze. Po-
tem bedzie ci coraz fatwiej, a jak poczujesz si¢ lepiej, bedziesz
mie¢ wigcej energii i motywacji do tego, aby trzymad si¢ diety.

Cze$é 1: Trzytygodniowa eliminacja glutenu,
nabiatu, kukurydzy i soi

Wielu moich pacjentéw pyta, dlaczego nie zalecam stopnio-
wego eliminowania tych pokarméw z diety. Eksperyment ten
polega na wykluczeniu wszystkich tych sktadnikéw jednocze-
$nie, a nastgpnie wprowadzeniu ich pojedynczo do diety, dzigki
czemu bedziesz mégt sprawdzié, czy czujesz si¢ po nich gorze;.
Jesli usuniesz tylko jeden z nich, mozesz nie poczu¢ zadnej ko-
rzystnej zmiany, gdyz nadal bedziesz jes¢ co$, co ci nie stuzy.
W takim przypadku po ponownym wiaczeniu danego pokarmu
do diety nie bedziesz potrafit stwierdzi¢, jak oddziatuje on na
twoje samopoczucie. Dlatego najlepiej usunaé¢ wszystkie czte-
ry sktadniki, co zwigkszy prawdopodobieristwo ustapienia lub
ztagodzenia objawdw, by nastgpnie sprawdzi¢, czy poczujesz sig
gorzej, gdy znowu zaczniesz je spozywal.

Jedli jednak réwnoczesne wyeliminowanie tych czterech sktad-
nikéw na raz wydaje ci si¢ zbyt trudne, zrezygnuj na poczatek
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z glutenu i produktéw mlecznych, ktére najtrudniej wyelimino-
waé, gdyz stanowia podstawe standardowej amerykanskiej diety.

Gluten

Czego nie nalezy jes¢?

Gluten jest biatkiem wystepujacym w pszenicy, jeczmieniu, zycie,
pszenicy kamut i orkiszu. Chleb, ciasta, makarony i kasze sg naj-
bardziej oczywistym Zrédlem glutenu, ale znajduje si¢ on réwniez
w wielu innych produktach spozywczych. Dlatego tez zawsze na-
lezy zwraca¢ uwagg na etykiety produktéw spozywezych i spraw-
dza¢, czy na liscie sktadnikéw nie ma pszenicy, jeczmienia, zyta,
pszenicy kamut lub orkiszu. Czy wiesz, ze sos sojowy jest produ-
kowany z pszenicy, a piwo z jeczmienia? Prawdopodobnie tego
nie wiedziates, ale nie ty jeden. Nie jestem w stanie wymieni¢ tu-
taj wszystkich produktéw zawierajacych gluten, dlatego tez kieruj
si¢ informacjami zawartymi na etykietach. Pamigtaj, ze produkty
z owsa sg dopuszczalne tylko wtedy, gdy na etykiecie widnieje wy-
razna informacja, ze s3 to produkty bezglutenowe.

Co nalezy jes&

Komosa ryzowa, proso, gryka i ryz nie zawierajg glutenu. Na
szczg$cie obecnie osobom z nietolerancja glutenu coraz tatwiej
jest znalez¢ chleb, makarony, czy nawet krakersy i ciasteczka
wyprodukowane z tych starozytnych ziaren. Na opakowaniach
réznych produktéw bezglutenowych widnieje znaczek z prze-
kreslonym ktosem. W niektérych sklepach znajduja si¢ spe-
cjalne dzialy z zywnoscig bezglutenows. Pieczywo bezgluteno-
we psuje si¢ szybciej bez chemicznych konserwantéw, dlatego
czgsto w sprzedazy dostgpne jest zamrozone ciasto bezglute-
nowe w dziale z mrozonkami. Chciatabym, by$ podszedt z en-
tuzjazmem do diety bezglutenowej, ale musz¢ cig¢ ostrzec, ze
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nie wszystkie produkty bezglutenowe sg zdrowe. Na przyktad,
bezglutenowe ciasteczka zawieraja mnéstwo cukru, wigc nie
jest to zdrowy wybdr. Zapoznaj si¢ z tabelq zamieszczong na
stronie 120 ,,Przykladowe menu w trakcie diety eliminacyjnej:
zadnego glodowania!”, a przekonasz sig, ze wprowadzenie die-
ty bezglutenowej jest stosunkowo fatwe, gdyz masz do wyboru
wiele zamiennikdw.

Produkty mleczne

Czego nie jesé?

Do produktéw mlecznych zaliczamy wszelkie przetwory mlecz-
ne z mleka krowiego, koziego lub owczego, takie jak jogurt, ser,
mleko, kefir oraz masto. Na pierwszej wizycie w moim gabi-
necie wielu pacjentéw informuje mnie o swojej nietolerangji
na laktoze, poniewaz majg gazy i wzdgcia po zjedzeniu nabia-
tu. Ale nietolerancja produktéw mlecznych ma zwiazek z biat-
kiem zwanym kazeing oraz z serwatka, a nie z laktoza, cukrem
mlecznym, ktéry wiele 0séb obwinia za swoje zte samopoczucie.
Czgsto po przeprowadzeniu tego eksperymentu eliminacyjne-
go moi pacjenci zdaja sobie sprawe, ze nabial wywotuje u nich
objawy nie zwigzane z ukltadem pokarmowym, naleza do nich:
przewlekle przekrwienie i zapalenie zatok, sptywanie wydzieliny
po tylnej $cianie gardla, infekcje ucha i inne. Przemyst mleczar-
ski wmawia nam, ze nasze kosci bez mleka zaczna obumieraé,
ale zapewniam cig, ze nie jest to prawda. Istniejg inne pokarmy
zawierajace mndstwo wapnia (na przyktad nasiona sezamu, mi-
gdaly i ciemnozielone warzywa lisciaste, takie jak jarmuz i ka-
pusta warzywna), wigc nie obawiaj sig, ze twoje kosci ucierpia
z powodu eliminacji nabiatu.
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Co nalezy jesé?

Mleko pochodzace od zwierzat mozesz zastapi¢ mlekiem mi-
gdatowym, ryzowym, konopnym lub kokosowym. Z tych sub-
stytutéw mleka produkowane sa réwniez jogurty, kefiry i sery.
Moim ulubionym produktem jest mleko kokosowe, ktére za-
wiera zdrowe dla jelit i mézgu thuszcze.

Kukurydza

Czego nie jes¢?

Zaledwie kilka pokolent temu kukurydze w Stanach Zjednoczo-
nych uprawiano tylko na wlasny uzytek. Dzisiaj jest towarem
spozywczym, Co 0znacza, ze jest wykorzystywana do réznych ce-
16w, migdzy innymi do produkcji sktadnika o wysokiej zawarto-
§ci fruktozy zwanego syropem kukurydzianym, ktéry dodawa-
ny jest do wielu produktéw spozywczych, poniewaz jest stodki
i tafiszy od cukru. Kukurydza wykorzystywana jest réwniez jako
pasza dla bydta, zamiast trawy, keéra bydlo zywi si¢ w natural-
nych warunkach. Co w tym ztego? Migso pochodzace od bydta
jedzacego trawe jest petne zdrowych kwaséw thuszczowych ome-
ga-3, ktére dziatajg korzystnie na nasz organizm. Z kolei migso
pochodzace od zwierzat karmionych kukurydza zawiera proza-
palne tluszcze nasycone, ktére wywoluja stany zapalne w orga-
nizmie. (W dalszej czgsci rozdziatu powréce jeszeze do kwestii
zdrowych i niezdrowych ttuszczéw).

Poniewaz kukurydza stata si¢ cennym towarem, rolnicy
uzywajg zmodyfikowanych genetycznie nasion, dzigki ktérym
uzyskuja wigksze plony. Nie jestem pewna, czy fakt, ze coraz
wigcej ludzi nie toleruje kukurydzy wynika z tego, ze spozy-
wamy obecnie kukurydz¢ modyfikowang genetycznie, czy tez
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z tego, ze jest jej zbyt duzo w naszej codziennej diecie (wigkszos¢
0s6b na standardowej amerykanskiej diecie spozywa produkty
z zawarto$cig kukurydzy kilka razy dziennie). Jesli cierpisz na
nietolerancj¢ kukurydzy, poczujesz sig lepiej, gdy wyeliminujesz
ja z diety, i gorzej, gdy zndéw zaczniesz ja je$¢. Pamietaj, ze nalezy
wyeliminowa¢ wszystkie produkty kukurydziane, nie tylko kol-
by, kukurydz¢ mrozong lub w puszce, ale takze takie produkty
jak na przyktad popcorn. Czytaj doktadnie informacje zamiesz-
czone na etykiecie, sprawdzajac, czy produkt nie zawiera czasem
skrobi kukurydzianej, syropu kukurydzianego, maki kukury-
dzianej i syropu kukurydzianego o wysokiej zawartosci fruktozy
(w zasadzie wszystkie sktadniki ze stowem , kukurydziany”).

Soja
Czego nie jesé?
Soja znajduje si¢ na mojej liscie, gdyz czgsto powoduje nie-
strawno$¢ i stany zapalne, o czym wciaz przekonujg si¢ w swojej
praktyce lekarskiej. Ja sama po zjedzeniu soi na nastgpny dzien
mam opuchnigte dlonie. Wigkszos¢ produktéw sojowych wy-
produkowana zostata z soi modyfikowanej genetycznie, chyba
ze na opakowaniu widnieje informacja, ze jest to produkt eko-
logiczny, wolny od GMO. Soja réwniez jest wykorzystywana
jako dodatek w wielu produktach spozywczych, zwlaszcza wy-
soko przetworzonych, dlatego tez nalezy uwaznie czytaé etykie-
ty i unika¢ wszystkich pokarméw zawierajacych biatko sojowe,
lecytyng sojowa lub olej sojowy. Gdy zaczniesz czytaé uwaznie
etykiety zdziwisz si¢, jak wiele pokarméw zawiera soje. W ten
sposdb bedziesz si¢ bardziej swiadomie odzywiac.

Zawsze zalecam pacjentom wyeliminowanie soi z diety, a na-
stepnie ponowne jej wprowadzenie, aby mogli sprawdzi¢, czy
im szkodzi. Soja wywoluje wiele kontrowersji, jesli chodzi o jej
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potencjalny wplyw na funkcjonowanie tarczycy, i zwiazek z ra-
kiem piersi. Nie bede zaglebia¢ si¢ szczegétowo w te zagadnie-
nia, gdyz wykraczaja one poza zakres niniejszej ksiazki. Zaznacze
jednak, ze na podstawie najnowszych danych naukowych do-
szfam do wniosku, iz mozna spozywaé soj¢ w umiarkowanych
ilosciach, pod warunkiem, ze nasz organizm dobrze ja toleruje.
Mam tu na mysli spozywanie soi raz do trzech razy w tygodniu.
Jesli okaze sig, ze nie powoduje ona zadnych negatywnych ob-
jawéw 1 cheesz ja uwzgledni¢ w swojej zbilansowanej diecie,
to zwrd¢ uwagg na to, aby byla to soja dobrej jakosci — czyli
produkty ekologiczne, wolne od GMO, takie jak tempeh, eda-

mame’ i tofu.

Eliminacja i produkty zastepcze

Oto podsumowanie czterech sktadnikéw pokarmowych, kt6-
re nalezy wyeliminowa¢, a takze ich substytutéw. (Skresl z li-
sty , Wprowadz” te produkty, na ktére masz alergi¢ lub kt6rych
twdj organizm nie toleruje).

Sktadnik pokarmowy Wyeliminuj z diety Wprowadz do diety
kolby kukurydziane,
syrop kukurydziany, wszelkie inne warzywa,
skrobi¢ kukurydziang gotowane na parze lub
Kukurydza o ) . .
a takze wszelkie inne sauté w oliwie z oliwek
sktadniki zawierajace lub oleju kokosowym
stowo , kukurydziany”
o vz, proso, gryke,
pszenicg, jeczmien, . )
. . quinoa oraz owies,
orkisz, pszenic¢ kamur, oo )
Gluten L . jesli na opakowaniu
zyto i wigkszo$¢ produk- o L
f widnieje informacja, ze
téw z owsa
jest bezglutenowy

* Edamame - zielona fasolka sojowa (przyp. dum.).
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tempeh, tofu, edamame,

SOS SOjOWy, SOs tamari,

soczewice, ciecierzyce,

Soja a takze wszelkie inne fasolg i inne warzywa
sktadniki zawierajacy straczkowe
stowo ,sojowy”
mleko, jogurty, kefiry, .
] . mleko migdatowe,
sery i masta (krowie, .
) ryzowe, kokosowe lub
owcze oraz kozie) )
Produkty mleczne konopne i produkowane

i wszelkie sktadniki
zawierajace stowo ,kaze-

ina” lub ,serwatka”

z nich jogurty oraz

kefiry

Przyktadowe menu w trakcie diety eliminacyjnej:

zadnego glodowania!

tost z mastem

w koszulce, albo

Dziedi 1 Dzie 2 Dzien 3
bezglutenowa owsian-
bezglutenowy jajka: gotowane, ka lub ptatki quinoa

z owocami i orzecha-

Sniadanie migdato- jajecznica z pesto® mi * albo: domowa
wym lub lub weekendowa granola® z mlekiem
orzechowym frittata* kokosowym, ryzowym

lub migdatowym
makaron quinoa
aalatka z groszl.dem, .
. . rukolg i suszonymi
z ulubionymi . .
. pomidorami* Kanapka z bezglute-

mi,
warywa lub safatka nowego chleba lub
fasola i grillo- . . o .

N z azjatyckim tortilla z indykiem,

urcza-
Lunch wanym makaronem soba* awokado, kurczakiem,

kiem lub ryba,

z dodatkiem

z warzywami

i kurczakiem albo

li liwek,
oo I:VC krewetkami
cytryny aibo lub francuska
octu

safatka z kietkami

soczewicy™

mastem orzechowym
lub migdatowym, hu-

musem i warzywami
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orzechy i owoce batoniki granola z ma-

warzywa z tahini

) albo stem migdatowym*
Przekaski lub wafle ryzowe ) .
wafle ryzowe lub jagodowe muffinki
z hummusem
z guacamole z maki migdatowej*

rolada z kurczaka

hamburgery toso$ po $rédziem-
. z czerwong papryka,
z indyka* nomorsku* ze o )
. o . orzeszkami piniowymi
Kolacja z satatka z bu- szpinakiem w $mie- | |
) o i szpinakiem* ze
raka i kopru tanie * i quinoa o . .
. . stodkimi ziemniakami
wloskiego z grzybami*
oraz safatka z rukola
jogurt kokoso
owoce lub jago- 18 " czekoladowy pudding
Deser . lub lody z mleka
dowe parfait* z awokado*
kokosowego

Cze$é 2: Ponowne wprowadzanie pokarméw do diety

Gdy po trzech tygodniach zakoriczysz pierwszy etap diety elimi-
nacyjnej, bedziesz mégt przejs¢ do drugiego i ostatniego etapu,
ktéry polega na ponownym wprowadzaniu pojedynczo do diety
glutenu, nabiatu, kukurydzy oraz soi. W ten sposéb przekonasz
si¢, czy dany sktadnik ci stuzy, czy tez szkodzi i zidentyfikujesz
swoje nietolerancje pokarmowe. Ponizej znajdziesz tabele, ktéra
mozesz si¢ postuzy¢ w obserwacji swojego samopoczucia. W le-
wej kolumnie wypisz swoje objawy — nawet jesli wydaje ci sie,
ze nie maja zwigzku z dieta. Dla ufatwienia zamiescitam kilka
typowych przyktadéw. Tabel¢ mozesz réwniez $ciagnaé z mojej
strony: http://blumcenterforhealth.com.

W kolumnach ze sktadnikami pokarmowymi, ktére bedziesz
wlacza¢ do diety, odnotuj stopiei nasilenia poszczegélnych

* Przepis na to danie mozesz znalez¢ w rozdziale z przepisami.
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objawéw (uzywajac takich okreslen, jak na przykfad: ,brak”,
o<fagodne", ,umiarkowane” lub ,dotkliwe”). Dzigki temu
nie bedziesz musial zapamictywaé swoich reakcji na dane

pozywienie.

Produkty

mleczne

Objaw Gluten Soja Kukurydza

Wzdecia

Bole gtowy

Béle stawéw

Uderzenie
goraca
Objaw
Objaw

Nie ma znaczenia, w jakiej kolejnosci zaczniesz wprowadzad
te pokarmy do diety. Zwykle sugeruj¢ pacjentom, aby najpierw
wprowadzili ten sktadnik, ktérego im najbardziej brakuje. Spo-
zywaj go przynajmniej dwa razy dziennie przez dwa dni i ob-
serwuj swoje samopoczucie. Trzeciego dnia powstrzymaj sig
od spozywania tego skladnika, ale w dalszym ciggu obserwuj
reakcje swojego organizmu. Jedli nie zauwazysz zadnej reakgji
na dany pokarm, czwartego dnia mozesz wprowadzi¢ kolejny
sktadnik. Jesli jednak pojawia si¢ jakies$ objawy (bdl glowy, wy-
sypka, ,zamglenie umystu”, zmeczenie, objawy ze strony uktadu
pokarmowego lub inne), zanotuj je w powyzszej tabeli, zeby
o nich pézniej nie zapomnieé. Gdy juz dowiesz sig, jakie po-
zywienie nie jest dla ciebie korzystne, ponownie wyeliminuj
je z diety. Reakcja pokarmowa powinna ustapi¢ po jednym lub
dwéch dniach, chociaz u niektdrych ludzi moze utrzymywac si¢
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dtuzej. Gdy reakcja ustapi, mozesz sprobowaé whaczy¢ kolejny
sktadnik pokarmowy. Zatézmy, ze po uplywie trzech tygodni
zjadte$ kukurydze i dostate$ biegunki. Oznacza to, ze nie toleru-
jesz kukurydzy i powiniene$ znéw wyeliminowac ja z diety. Gdy
biegunka ustapi, a jelita beda juz funkcjonowaly normalnie,
mozna sprobowaé wprowadzi¢ kolejny sktadnik, ktéry weze-
$niej wyeliminowales (nadal unikajac kukurydzy).

Najwainiejsze jest sprawdzenie, czy twoj organizm wyraznie
reaguje na gluten. Jesli nie zauwazysz zadnych objawéw zwigza-
nych z glutenem i nie masz choroby autoimmunologicznej, mo-
zesz wlaczy¢ go ponownie do diety. Osoby cierpiace na chorobe
autoimmunologiczng powinny jednak wyeliminowa¢ gluten,
nawet jesli nie zauwazg zadnej reakgji.

Bad? cierpliwy — caly proces wiaczania wszystkich sktadni-
kéw, ktére wezesniej wyeliminowale$, zajmie ci okoto dwéch
tygodni.

Po zakoriczeniu tego procesu bedziesz juz wiedzial, czy glu-
ten, nabial, kukurydza i soja uruchamiaja reakcj¢ odpornoscio-
wa w twoim organizmie i wywoluja znane ci lub nowe objawy,
ktérych wezesniej nie zauwazyles. Wiele oséb cierpi na nietole-
rancj¢ kilku skladnikéw pokarmowych. Ja sama mam nietole-
rancj¢ glutenu, nabiatu, kukurydzy i soi. Po zjedzeniu glutenu
na nast¢pny dzien czuje si¢, jakbym miala kaca, po nabiale mam
zaparcia i zapchane zatoki, a po zjedzeniu kukurydzy lub soi
nastgpnego dnia mam spuchnigte donie. Wszystkie te objawy
maja zwiazek ze stanem zapalnym, jaki pojawia si¢ w moim
organizmie. Poniewaz juz od dziesi¢ciu lat w 95 procentach
przypadkéw unikam tych skfadnikéw, reakcje te s3 tagodne
w poréwnaniu z objawami, ktére miatam kiedys. A jednak méj
organizm wciaz reaguje na te pokarmy.
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Program leczenia

Gdy juz ustalisz, ktore pokarmy wywoluja negatywne reakeje
w twoim organizmie i muszg zostaé wyeliminowane z diety, mo-
zesz zaczaé odzywial si¢ w sposdb, ktdry najbardziej stuzy twoje-
mu ukladowi odpornosciowemu. To pierwszy etap mojego pro-
gramu leczenia. Wszystkie programy przedstawione na tfamach
tej ksiazki sktadaja si¢ z trzech pozioméw. Pierwszy poziom po-
lega na leczeniu organizmu za pomoca pozywienia, poniewaz
niektérym ludziom to w zupelnosci wystarcza. Jak juz wiesz,
zmiana diety jest kluczowym elementem zapobiegania i leczenia
choréb zgodnie z zasadami medycyny funkcjonalnej, dlatego tez
wszyscy czytelnicy musza uwzglednié poziom 1 w swoim pro-
gramie leczenia.
Orto trzy poziomy pierwszego etapu mojego programu:

Poziom 1: Dieta korzystna dla uktadu odpornosciowego.
Wprowadzenie konkretnych zmian w diecie, ktére przyczynia
si¢ do wyleczenia ukladu odpornosciowego.

Poziom 2: Dodatkowe wsparcie dla ukladu odpornosciowego.
Porusz¢ kwesti¢ uwaznego i $wiadomego odzywiania si¢, a takze
wymieni¢ podstawowe suplementy, ktére mozesz przyjmowad, jesli
chcesz dodatkowo wesprze¢ uklad odpornosciowy i zadba¢ o jego
réwnowage. W aneksie znajdziesz kompletny przewodnik po zio-
tach i suplementach z konkretnymi nazwami produkeéw.
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Poziom 3: Skorzystanie ze wsparcia specjalisty medycyny
funkcjonalne;j.

Czasem trudno jest zmienié¢ diet¢ bez pomocy specjalisty. Jesli
wprowadzenie tych zmian wydaje ci si¢ zbyt trudne, skorzystaj
z pomocy lekarza medycyny integracyjne;.

Poziom 1: Dieta korzystna dla uktadu odpornosciowego

Jaka dieta stuzy ukladowi odpornosciowemu? Jest to tak zwana
dieta przeciwzapalna, w ktérej nalezy uwzgledni¢ cztery rézne
aspekty. Po pierwsze, musisz si¢ dowiedzie¢, ktére pokarmy ci
szkodzg i wyeliminowa¢ je z diety. Rozpoczate$ ten proces juz
wezesniej. Nastgpnie trzeba wlaczy¢ do diety pokarmy bogate
w przeciwutleniacze (owoce i warzywa), a takze ograniczy¢ cu-
kier i spozywa¢ pokarmy o niskim indeksie glikemicznym (czyli
takie, ktére zawieraja niewiele cukru). Ponadto trzeba wprowa-
dzi¢ do diety réwniez duzo zdrowych ttuszczéw, poniewaz to
od jakosci spozywanego ttuszczu zalezy, czy w twoim organi-
zmie bedg wystgpowaé procesy zapalne. Zapoznasz si¢ teraz ze
wskazéwki dotyczacymi poszczegdlnych elementéw diety prze-
ciwzapalnej, a nastgpnie z lista produktéw oraz propozycjami
positkéw, ktére spetniaja te warunki.

Krok 1: Odkrycie nietolerancji pokarmowych i wyeliminowanie
problematycznych sktadnikéw z diety

Jesli okazalo sig, ze gluten, nabiat, kukurydza lub soja wywotu-
ja stan zapalny w twoim organizmie, musisz wyeliminowa¢ je
z diety na okres co najmniej sze$ciu miesigcy.
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Dodatkowe uwagi:

* Jesli wyniki badani potwierdzity, ze masz celiaki¢ (czyli wy-
kryto przeciwciata przeciwko gliadynie oraz przeciwciata
przeciwko deamidowanej gliadynie), powinienes pozostaé
na diecie bezglutenowej do korica zycia.

* Jedli nie masz celiakii, ale cierpisz na inna chorobe autoimmuno-
logiczna i masz nietolerancjg glutenu, na poczatek musisz w 100
procentach trzymad si¢ diety bezglutenowej, dopdki twoje jelita
si¢ nie zregeneruja i nie wyleczysz si¢ z choroby autoimmunolo-
gicznej. Potem powiniene$ pozostaé w 95 procentach przypad-
kéw na diecie, co oznacza, ze w normalnych okolicznosciach,
w pracy oraz w domu nie bedziesz spozywaé glutenu, ale od
czasu do czasu (na przyklad raz w miesigcu) mozesz odstapic od
tej reguly, jedzac positek w restauracji lub w podrézy. Po powro-
cie do domu wré6¢ jednak do diety bezglutenowe;j.

Krok 2: Kolorowe warzywa i owoce
Teraz skupimy si¢ na czyms pozytywnym: na zadbaniu o kolorowsa
dietg. Wickszos¢ ludzi nie spozywa wystarczajacej ilosci bogatych
w mikroelementy owocéw i warzyw, ktdre umozliwiajg organi-
zmowi i uktadowi odpornosciowemu optymalne funkcjonowa-
nie. Tymczasem nasze cialo potrzebuje zawartych w pokarmach
ro$linnych przeciwutleniaczy, witamin z grupy B oraz mineratéw.
Co to sa przeciwutleniacze? Prawdopodobnie juz cos$ o nich
styszate$. Pozwdl, ze wyjasnig teraz dokladnie ich funkeje. Kaz-
dego dnia organizm wytwarza substancje zwane wolnymi rod-
nikami, to elektrycznie natadowane czasteczki uwalniane w pra-
widtowo funkcjonujacych komérkach. Niestety wolne rodniki
uszkadzajg tkanki. Zdrowy organizm wytwarza ich bardzo nie-
wiele, a ich aktywno$¢ jest ,ttumiona” przez przeciwutleniacze
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zawarte w pozywieniu. Przeciwutleniacze dzialaja niczym gabka,
ktéra zbiera wolne rodniki. Gdy jednak jeste§my narazeni na dzia-
tanie takich substancji toksycznych jak pestycydy albo rte¢ lub inne
metale ci¢zkie, w naszym organizmie powstaje wi¢cej wolnych rod-
nikéw, wigc potrzebujemy wigcej przeciwutleniaczy, ktore moglyby
je wechionad i zapobiec uszkodzeniu tkanek. Ten proces ,czyszcze-
nia” wolnych rodnikéw jest niezwykle istotny, gdyz chroni nasze
DNA i tkanki przed uszkodzeniami, ktére mogtyby doprowadzi¢
do choréb autoimmunologicznych, raka i przewleklego stanu za-
palnego. Wigcej na temat toksyn uszkadzajacych tkanki i prowa-
dzacych do pojawienia si¢ choréb autoimmunologicznych napisze
w rozdziale 11 ,,Wspieranie pracy watroby”.

Co mozemy zrobi¢? Natura oferuje nam mndstwo przeciwutle-
niaczy w pozywieniu, ktére zapobiegaja gromadzeniu si¢ duzej ilosci
wolnych rodnikéw w organizmie. Powinnismy wigc spozywaé po-
karmy bogate w te substancje, aby ochroni¢ tkanki i komérki przed
uszkodzeniem. Nie jest to trudne zadanie, gdyz owoce i warzywa
zawieraja mndstwo przeciwutleniaczy! To jedna z najwazniejszych
zmian, jakie powiniene$ wprowadzi¢, gdyz przecigtna amerykariska
dieta zazwyczaj jest bardzo uboga w te produkty.

Kilka wskazéwek na temat wlaczania do diety produktéw
bogatych w przeciwutleniacze.

Jesli to mozliwe, wybieraj ekologiczne owoce i warzywa. Pesty-
cydy to substancje chemiczne, ktére chronig rogliny przed szko-
dnikami. Poniewaz ekologiczne owoce i warzywa uprawiane sa
bez uzycia pestycydéw, muszg same odstrasza¢ insekty, co udaje
im si¢ wlasnie dzigki przeciwutleniaczom. Dlatego tez produk-
ty ekologiczne zawierajg wigcej przeciwutleniaczy niz produkty

pryskane pestycydami.
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Zdaje sobie sprawe, ze nie wszyscy mamy dostep do produktéw
ekologicznych. Zachgcam ci¢ do odwiedzenia strony internetowej
Environmental Working Group (www.ewg.org), gdzie znajdziesz
list¢ 0 nazwie ,Parszywa dwunastka” (ang. ,Dirty Dozen”), na
ktérej wymieniono dwanascie réznych owocéw i warzyw zawie-
rajacych najwiecej pozostatosci pestycydéw. Postaraj si¢ kupowaé
ekologiczne produkty z tej listy. Environmental Working Group
udostepnia réwniez list¢ o nazwie ,Czysta Pigtnastka” (,Clean
157), na ktdrej znajdujq si¢ warzywa i owoce, ktére zawieraja naj-
mniej pozostalosci pestycydéw, wige nie musisz dbac o to, by byly
to produkty ekologiczne. Obie listy si¢ niezwykle pomocne.

Zachgcam réwniez do uzywania plynu do mycia warzyw,
ktéry mozna znalez¢é w sklepach ze zdrowa zywnoscia. Myjac
wszystkie nieekologiczne owoce i warzywa, usuwasz z nich szko-
dliwe pozostalosci pestycydéw.

Oto kilka sugestii dotyczacych wiaczania do diety produktéw
spozywczych bogatych w przeciwutleniacze i sktadniki mineralne,
ktére wzmacniajg uktad odpornosciowy i redukujg stan zapalny:

* Jedz owoce na deser, dodawaj je do kokrajli na $niadanie
lub zapewniaj sobie owocowe przekaski.

* Jedz przynajmniej jedna satatke z surowych warzyw oraz
zielonych warzyw lisciastych dziennie — jako danie gléw-
ne lub dodatek do dania gléwnego. (Pamigtaj jednak, ze
kompletny positek powinien jeszcze zawieraé duzo biatka
i zdrowych tluszczéw; zobacz rysunek obok).

 Zadbaj o to, by twdj talerz z kolacja byl co najmniej do po-
towy wypelniony warzywami (na parze lub sauté na oliwie
z oliwek lub oleju kokosowym). Wigkszos¢ ludzi spozywa
na kolacj¢ za duzo biatka, produktéw zbozowych (facz-
nie z ryzem), makaronu lub warzyw skrobiowych takich
jak biate ziemniaki, a za mato warzyw. Musisz zmieni¢ te
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proporcje i zapewni¢ sobie przede wszystkim warzywa bo-
gate w przeciwutleniacze. Zobacz: rysunek 2. ponizej.
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Krok 3: Dieta o niskiej zawartosci cukru

W $wiecie medycznym dieta o niskiej zawartosci cukru na-
zywana jest réwniez dietg o niskim indeksie glikemicznym.
Wprowadzenie tej diety jest pierwszym krokiem do obnizenia
poziomu cukru we krwi. Wysokie st¢zenie glukozy we krwi
wywoluje stan zapalny i szkodzi uktadowi odpornosciowemu.
Wszystkie produkty majg tak zwany indeks glikemiczny, ktéry
okresla ich wptyw na poziom glukozy we krwi. Positki o wy-
sokim indeksie glikemicznym gwattownie podnosza poziom
cukru we krwi i zwigkszaja ryzyko zachorowania na cukrzy-
ce, nadcisnienie oraz choroby uktadu krazenia. Ponadto duza
ilo§¢ cukru w diecie sprawia, ze czujesz si¢ ciagle zmegczony
i przygnebiony.

Zywno$¢ bogata w przeciwutleniacze i sktadniki odzywcze
wspierajace uktad odpornosciowy

Przeciwutle-
niacz/sktad- Owoce Warzywa Inne irédia
nik odzywczy

morele, szparagi, buraki,

melon kantalupa, brokuly, marchew,

mango, zielona papryka,
Beta karoten nekrearynki, kapusta, rzepa i
iinne brzoskwinie, kapusta warzywna,
karotenoidy rézowy dynia,

grejpfrut, kabaczek, szpinak,

mandarynki, stodkie ziemniaki,

arbuz pomidory
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Witamina C

owoce jagodowe,
melon kantalupa,
grejpfrut,

spadz,

kiwi, mango,
nekrearynki,
pomarancza,
papaja,

truskawki

brokuty,
brukselki,
kalafior, jarmuz,
papryka
(czerwona,
zielona i z6tta),
groch cukrowy,
stodkie ziemniaki,

pomidory

brokut, marchew,
burak lisciowy,

liscie gorczycy

orzechy. nasiona

Witamina E mango, papaja . . .
i rzepy, dynia, stonecznika
czerwona papryka,
szpinak
suszone $liwki,
jabtka,
Inne przeci- r(.)dzynkl, wense kietki, cebula,
wutleniacze %{le owoce o baktazan fasole
jagodowe, $liwki,
czerwone
winogrona
ostrygi, czerwone
mieso, dréb,
fasola, orzechy,
Cynk groszek owoce morza,
produkey
petnoziarniste,
produkty mleczne
orzechy brazy-
lijskie, pestki
Selen stonecznika, tun-
czyk, wolowina,
dréb, zboza
EGCG zielona herbata
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Najwazniejsze, by pamictaé, ze cukier we krwi stymuluje
komoérki odpornosciowe do uwalniania czasteczek zapalnych,
ktére przemieszczaja si¢ po calym organizmie, doprowadzajac
do uszkodzen i podraznied. Zamiast wigc jes¢ pokarmy, ktére
drastycznie podnosza poziom cukru we krwi, wprowadz dietg
o niskim indeksie glikemicznym. Pierwszym krokiem jest wy-
eliminowanie z diety wszystkich produktéw zawierajacych biatg
make oraz przetworzony cukier. Jest to jeden z najwazniejszych
krokéw, jakie musisz podja¢, jesli cheesz zadbad o swoje zdrowie
(by¢ moze juz wezesniej stosowates si¢ do tych zalecen, realizu-
jac inne programy zywieniowe).

Uwazaj na biale produkty spozywcze
Biale pieczywo, ciasta i ciasteczka wytwarzane sa z biatej maki,
pozbawionej wigkszosci blonnika, witamin i mineraléw, dlatego
tez wszystkie te produkty maja bardzo wysoki indeks glikemicz-
ny. Wspominajac o cukrze w diecie, mam réwniez na mysli
produkty z bialej maki, poniewaz biata maka przeksztalcana
jest w cukier we krwi. Unikaj wigc zywnosci o wysokim indek-
sie glikemicznym i zamiast tego wybieraj pelnoziarniste pieczywo,
ciastka i makaron. Czytaj uwaznie etykiety na produktach i kupuj
takie produkty zbozowe, ktére zawierajg co najmniej 3 g blonni-
ka w jednej porcji, poniewaz blonnik spowalnia wchfanianie cu-
kru i obniza indeks glikemiczny pozywienia. Zawsze wigc patrz
na list¢ skfadnikéw i sprawdzaj, czy znajduje si¢ na niej maka
petnoziarnista (jak na przyklad: pefnoziarnista maka z komosy
ryzowej, maka gryczana pefnoziarnista, maka pszenna petnoziar-
nista — jesli mozesz je$¢ pszenicg).

Wybierajac produkty zbozowe — w postaci pieczywa, kra-
kerséw, czy tez jednego z elementéw positku — zastap pszenicg
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(zawiera gluten) i kukurydz¢ komosa ryzows (quinoa), gryka,
prosem i innymi starozytnymi ziarnami, keére nie tylko sa
smaczne, ale takze zdrowe. Jedz ryz brazowy zamiast biatego.
Przepisy zamieszczone w nastgpnym rozdziale uwzgledniaja te
produkty zbozowe, dzigki czemu tatwiej ci bedzie whaczy¢ je
do diety i zadba¢ o jej réznorodnos¢ (oraz o nowe doznania
smakowe).

Wykluczajac biala make z diety, nie zapomnij o cukrze. Wiele
0s6b zwigksza spozycie cukru, stodzac nim kawe lub herbate, pijac
soki i stodzone napoje gazowane, a takze zajadajac si¢ ciastami, cu-
kierkami i innymi stodyczami. By¢ moze nie zdawates sobie z tego
sprawy, ale alkohol to réwniez nap6j o wysokiej zawartosci cukru.

Cukier we krwi

Pokarmy o duzej zawartoséci cukru gwattownie podnoszg steze-
nie glukozy we krwi. Na poczatku mozesz poczu¢ sig lepiej, ale
po trzydziestu minutach nieuchronnie odczujesz spadek energii,
pod wpltywem ktérego zndéw mozesz poczu¢ pokusg, aby siggnaé
po cukier. Ciagle wzrosty i spadki st¢zenia glukozy we krwi sg
jednym z najczgstszych przyczyn zmeczenia i przyrostu masy
ciata. Wprowadzenie odpowiednich zmian w diecie pozwolito
wielu moim pacjentom nie tylko odzyska¢ energi¢ i dobre sa-
mopoczucie, ale takze zrzuci¢ zbedne kilogramy.

Nalezy takze pamietac o tym, ze wysoki poziom cukru we krwi
prowadzi do stanéw zapalnych i nadmiernego wyrzutu insuliny.
Insulina jest hormonem, ktéry obniza st¢zenie glukozy we krwi,
poprzez transport glukozy do wnetrza komérek, dzigki czemu
mogg one przeksztalci¢ cukier w energi¢. Zwykle mechanizm
ten jest korzystny, gdyz dzigki niemu komérki sa odzywione. Ale
gdy mamy do czynienia zaréwno z wysokim st¢zeniem glukozy,
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jak i insuliny, organizm zaczyna magazynowa¢ nadmiar glukozy
w postaci tluszczu. A co si¢ dzieje, gdy oprocz tego jestes jeszcze
zestresowany? Pod wplywem hormondw stresu organizm zaczy-
na gromadzi¢ w okolicach brzucha specyficzny rodzaj ttuszezu,
ktéry sprzyja stanom zapalnym (i najtrudniej jest si¢ go pozby¢).
Pamigtaj, ze stan zapalny obejmuje uktad odpornosciowy, wigc
jesli cierpisz na chorobg¢ autoimmunologiczng lub masz stabg
odporno$¢, to spozywajac cukier tylko pogarszasz sytuacje.

Usunigcie cukru z diety

Juz dzi§ mozesz zrezygnowa¢ ze stodyczy oraz produktéw z biatej
maki. WezZ tylko pod uwagg, ze jesli do tej pory spozywates duzo
cukru lub kilka razy dziennie jadles chleb, makaron, ziemniaki
i bialy ryz, mozesz doswiadczy¢ objawéw ,odstawienia” cukru.
Chociaz moze to zabrzmie¢ dziwnie, to mozemy uzalezni¢ si¢ od
cukru, ktéry dziata na nas jak narkotyk. Jesli nalezysz do oséb
uzaleznionych od cukru, twéj organizm moze bardzo mocno za-
reagowa¢ na wyeliminowanie go z diety. Niektérzy moi pacjenci
cierpieli na béle glowy, a nawet do§wiadczali silnych stanéw emo-
cjonalnych w ciagu pierwszych kilku dni od odstawienia cukru.
Nie martw si¢ tym jednak, wszystkie te objawy i reakcje ustapia
(zwykle po jednym do trzech dni), dzi¢ki czemu ostatecznie po-
czujesz si¢ lepiej pod wzgledem fizycznym i emocjonalnym, a tak-
ze bedziesz mie¢ wigcej energii niz wezesniej.

Jak usuna¢ z diety wszystkie produkty z przetworzonym cu-
krem? W tabeli obok znajdziesz wskazéwki odnosnie produktéw
spozywczych o najwyzszej zawartoéci cukru, a takze propozycje
substytutéw. Pamietaj: zawsze czytaj etykiety na produktach i uni-
kaj tych, ktére zawierajg wigcej niz 15 graméw cukru na porcje.
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Mozina spozy-
wad/o niskim indeksie

glikemiczny

Nalezy unikaé/o wy-
sokim indeksie

glikemicznym

Syrop z agawy (nekear
surowy), syrop z bra-
zowego ryzu,melasy,
stodziki owocowe. To

réwniez jest cukier, wiec

Wszystkie sztuczne sto-
dziki, w tym aspartam,
sukraloza i sacharyna;
syrop kukurydziany

o wysokiej zawartosci

Stodziki produkty te nalezy spo- | fruktozy, bialy lub
zywa¢ w minimalnych brazowy cukier, midd,
ilo$ciach. Stewia jest naj- | odparowany syrop
zdrowsza, a w dodatku z trzciny cukrowej,
jest bezkaloryczna syrop klonowy
Filtrowana wodg, herba- | Napoje gazowane, soki
ty ziolowe bez kofeiny, owocowe lub inne napo-
woda sodowa, woda je stodzone cukrem lub

Napoje mineralna. Ogranicz syropem kukurydzianym
kawe i herbate zawiera- o wysokiej zawartosci
jaca kofeing do jednej fruktozy. Ogranicz
filizanki dziennie kofeing i alkohol
Petnoziarniste pieczywo Biata maka, pszenica, or-

Pieczywo, produkty bezglutenowe, maka- kisz, jeczmieni, pszenica

zbozowe i skrobiowe

rony krakersy i tortille;
brazowy i dziki ryz,

quinoa, gryka, proso

kamut, maka zytnia,
kukurydza, ziemniaki,

bialy ryz
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Bezglutenowe pel-
noziarniste krakersy

z hummusem, mastem
migdatowym lub
guacamole; jogurty

(z mleka kokosowego,

Precle, chipsy ziemnia-
czane, platki kukury-

dziane, chipsy tortilla,

Przekaski sojowego lub zwie- popcorn, biata maka,
rzgeego, jesli mozesz krakersy; ciastka, ciasta
spozywa¢ nabiat), i mufhinki z biata maka
orzechy, jabtka, gruszki, i cukrem
brzoskwinie, $liwki,
wszystkie owoce
jagodowe
Keczup ekologiczny,

P giexny Wszelkie produkty z sy-
musztarda, ocet, wszyst- .
. . ropem kukurydzianym
kie przyprawy i ziota . .
o o wysokiej zawartosci
(w tym s6l, pieprz, ba-
. . fruktozy, produkty z sy-
. . zylia, cynamon, kminek, )
Przyprawy i dodatki ropem kukurydzianym

koperek, czosnek, imbir,
gorczyca, oregano,
pietruszka, rozmaryn,
estragon, tymianek,

kurkuma)

i cukrem trzcinowym,
takie jak keczupy, sosy
do grilla, sosy pikantne,

sos teriyaki
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Desery

Jogurty lub lody z mleka
kokosowego, owoce
($wieze lub suszone),
niestodzona gorzka
czekolada, karob, desery
o niskiej zawartosci
cukru (zobacz przepisy

zamieszczone w tej

Jogurty, lody i sorbety,
ciasteczka, ciasta,

cukierki itp.

ksigzce: jagodowe parfa-
it, czekoladowy pudding
z awokado, ciasteczka

owsiane z kawatkami

czekolady

Oto kilka sugestii i wskazéwek, ktére pomoga ci rozpoczaé

ten program i trzymac si¢ zalecen:

Sporzadz list¢ wszystkich zmian, jakich chcesz dokonac.
Zdecyduj, czy chcesz od razu catkowicie wyeliminowad
cukier i biala make z diety, czy tez wolisz je ograniczad
stopniowo. Niektérym ludziom tatwiej jest odstawiaé te
produkty stopniowo, inni wolg od razu wyeliminowa¢ je
z diety. Obie mozliwosci sa jak najbardziej w porzadku.
Wybierz z powyzszej listy produkty zastgpeze i zadbaj o to,
aby zawsze mie¢ co$ pod r¢ka, gdy bedziesz miat ochote na
stodycze lub jaka$ przekaske. Zapoznaj si¢ réwniez z prze-
pisami zamieszczonymi w tej ksigzce.

Wyznacz datg rozpoczgcia programu.

Zaplanuj wcze$niej menu, zréb zakupy i przygotuj pro-
dukty, jakich bedziesz potrzebowad. Przyktad: w niedzielg
mozesz pokroi¢ owoce i warzywa, ktdre zabierzesz ze sobg
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do pracy w poniedziatek, a takze ugotowaé sporg ilo$¢
brazowego ryzu i komosy ryzowej na kolejny tydzien. Co-
dziennie na kolacj¢ przyrzadzaj tyle jedzenia, aby zostala ci
jeszcze dodatkowa porcja na nastgpny dzien.

* Nie dopuszczaj do pojawienia si¢ uczucia glodu. W tym
celu zaplanuj wezesniej swoje positki i przekaski. Zabieraj
jedzenie ze sobg do pracy lub gdy przez dtuzszy czas prze-
bywasz poza domem.

* Jesli postanowisz, ze cheesz wprowadzaé zmiany stopniowo,
zamiast od razu wyeliminowa¢ wszystkie niezdrowe skfad-
niki, przygotuj list¢ produktéw i plan zywienia. Wyznacz
sobie niewielkie, mozliwe do osiagniecia cele. Na przyktad:
»W tym tygodniu zrezygnuj¢ z napoi gazowanych, a jesli
bede gotéw, w przysztym tygodniu zaczng stodzi¢ kawe ste-
wia, zamiast cukrem”.

* Dobrze jest wybra¢ termin, w ktérym ostatecznie wykluczysz
cukier z diety. Gdy juz ci si¢ to uda, pochwal si¢ — zastugujesz
na pochwatg! Usuniecie cukru i biatej maki z diety jest jed-
nym z najtrudniejszych wyzwari dla 0séb na standardowej
amerykanskiej diecie.

Krok 4: Jedz duzo zdrowych Huszczéw

W ostatnim rozdziale wyjasnitam juz, jak wazne dla ukfadu
odpornosciowego jest zwigkszenie spozycia zdrowych thusz-
czéw. Naleza do nich niezb¢dne nienasycone kwasy ttuszczo-
we, ktérych nasz organizm nie potrafi sam produkowaé. Po-
trzebujemy ich jednak, aby zachowa¢ zdrowie, wigc musimy
dostarczaé je wraz z pozywieniem. Do niezb¢dnych nienasyco-
nym kwaséw ttuszczowych nalezg kwasy ttuszczowe omega-3
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i omega-6, o ktdrych z pewnoscig juz styszates. Jak wspomnia-
tam weczesniej, bogatym Zrédlem zdrowych ttuszczéw sg ryby,
orzechy, nasiona i zielone warzywa lisciaste, czyli produkty,
ktérych zwykle brakuje w standardowej amerykanskiej die-
cie. Do zdrowych ttuszczéw nalezg réwniez rodlinne nasycone
kwasy ttuszczowe, ktdre znajdujg si¢ migdzy innymi w awoka-
do i oleju kokosowym.

Nie wystarczy wlaczy¢ zdrowe ttuszcze do diety — trzeba jesz-
cze wyeliminowa¢ niezdrowe ttuszcze. Przede wszystkim nalezy
unika¢ ttuszczéw trans (znajdujacych si¢ w czgdciowo uwodor-
nionych olejach rodlinnych) i nasyconych thuszczéw zwierzecych
(szczegdlnie tych w wotowinie i produktach mlecznych).

Tluszcze trans, wytwarzane w procesie czg§ciowego utwardza-
nia olejéw roslinnych, najczesciej znajduja si¢ w przetworzonych
produktach spozywczych. Zwracaj wigc uwage na etykiety pro-
duktéw i unikaj tych, ktére majg w skladzie okreslenia: , ttuszcze
trans” lub ,,czg$ciowo utwardzony”!

Jak juz wspomniatam, wigkszo$¢ naszego bydta karmiona jest
niezdrowym pozywieniem — gtéwnie kukurydza. Z tego powo-
du migso i produkty mleczne pochodzace od takich zwierzat
zawieraja mnéstwo prozapalnych tluszczéw nasyconych, ktére
mogg nasila¢ stany zapalne w twoim organizmie. Jedli nie chcesz
rezygnowaé z wolowiny i nabiatu, wybieraj produkty ekologicz-
ne pochodzace od bydta karmionego trawa, pod warunkiem,
ze masz do nich dostgp. (Naturalnie nabiat mogg jes¢ tylko te
osoby, ktére po przejéciu programu eliminacyjnego odkryly, ze
skfadnik ten im nie szkodzi.) Migso i nabiat pochodzace od by-
dta karmionego trawa zawierajg zdrowsze ttuszcze.
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Zalecenia dotyczace spozycia ttuszczu:

Mozna spozywad Nalezy unika¢

Ryby*, suplementy )
. Seréw, tluszczu mleczne-
z olejem rybnym, wolo- .
. . go, wolowiny od bydta
) wing z bydta karmione- )
Tluszcze zwierzece i . karmionego kukurydza,
go trawa, z6ttka jaj (do 4 . .
. tuszezy do pieczenia
sztuk tygodniowo), ghee | e
i smazenia
(masto klarowane)

Wszystkie oleje toczone
na zimno: oliwe z oli-

wek, olej rzepakowy, )
. Margaryny, soséw
Iniany, szafranowy, )
. satatkowych, majonezu
sezamowy, migdatowy, ) )
: lub innych produktéw
. stonecznikowy, z orzecha .
Ttuszcze rodlinne . .| z duszczami trans,
whoskiego, z pestek dyni. o
. olejami utwardzo-
Awokado, olej kokoso- ) L
nymi lub cz¢dciowo
wy, mleko kokosowe, )
. utwardzonymi
olej palmowy. Orzechy,

nasiona, warzywa

lisciaste

* Uwazaj na ryby zawierajace duze ilosci rteci. Wiecej na ten temat znajdziesz
w rozdziale 11. Tymczasem na stronie internetowej Environmental Defense
Fund (www.edf.org) mozesz znalez¢ listg najzdrowszych ryb i owocédw morza

o nazwie ,,Seafood Selektor”.

Dlaczego tluszcze sa takie wazne

Nasz btony komérkowe zbudowane sa z lipidéw (tuszezéw). Kaz-
dego dnia nasz organizm produkuje miliony nowych komérek. Ich
sposob funkcjonowania zalezy od tego, z jakiego tluszczu sg zbu-
dowane. Jesli twoja dieta jest petna thuszczéw trans lub nasyconych
ttuszczéw zwierzgeych, to blony komérkowe i komérki nerwowe
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réwniez zbudowane beda z takich duszczéw i nie bedg optymal-
nie funkcjonowaé. Mézg ludzki jest w 60 procentach zbudowany
z tduszczu. Komoérki nieustannie si¢ odnawiajg, ale potrzebuja do
tego whasciwego surowca — czyli zdrowych duszezéw.

Poziom 2: Dodatkowe sposoby wspierania
uktadu odpornosciowego

Uwazne jedzenie
Poniewaz moim zdaniem pozywienie jest najlepszym lekarstwem,
cheg ci przekaza¢ wszystkie narzedzia, jakich potrzebujesz, aby
wybiera¢ zdrowe pokarmy i zdrowo si¢ odzywia¢. Dlatego tez
nie tylko musisz si¢ dowiedzieé, co powinienes jes¢, ale takze
w jaki sposéb powinienes jes¢. Wickszos¢ ludzi je bezmyslnie —
gdy czuja gldd, siggaja po to, co majg pod r¢ka lub w pospiechu
pataszujg kolacje po powrocie do domu. Zastanéw si¢ tylko: czy
pamigtasz, co jadle§ wezoraj lub przedwezoraj? Jak to smakowato?
Problem polega na tym, ze gdy nie zwracamy uwagi na to, co
jemy, dokonujemy niezdrowych wyboréw — spozywamy produkty
o wysokiej zawartosci cukru i niezdrowych thuszezéw. Kolejnym
problemem jest to, Ze nie zauwazamy, jak zywno$¢ wplywa na
nasze samopoczucie. Czy jestes ospaly po jedzeniu, czy tez odczu-
wasz przyplyw energii? Jak si¢ czujesz, gdy przezuwasz i potykasz
pokarm, a jak wtedy, gdy znajdzie si¢ on juz w zoladku?
Swiadome odzywianie si¢ polega na tym, ze jesz powoli, delek-
tujesz si¢ i cieszysz pozywieniem, i dbasz o to, by zapewni¢ sobie
jak najwiecej korzystnych sktadnikéw odzywczych. Zacznij prak-
tykowa¢ takie $wiadome podejscie do odzywiania. Zachgcam cig
réwniez do Wykonania opisanego ponizej ¢wiczenia, ktére zostato
opracowane przez Center for Mind-Body Medicine.
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Przeczytaj najpierw instrukcje do tej medytacji i sprébuj ja
zapamigtaé. Mozesz takze odczyta¢ ja na glos i nagraé na tele-
fonie lub komputerze, a nastgpnie odstucha¢ nagranie, gdy be-
dziesz wykonywac to ¢wiczenie. Jesli wybierzesz t¢ druga opdje,
bedziesz mégt si¢ zrelaksowal, stuchajac wlasnego glosu i nie
bedziesz musial przypominad sobie kolejnych krokéw.

Cwiczenie: uwazne jedzenie

Usiadz na wygodnym krzesle. Potéz obok siebie dziennik lub
kartke papieru i dtugopis. Wybierz jaki$ pokarm, na ktéry masz
ochotg. Powinien to by¢ niewielki kawatek lub kes pozywienia
(przyktady: winogrono, rodzynek, kawatek gorzkiej czekolady
lub maty kawatek innego pokarmuy).

Jesli nie bedziesz korzysta¢ z nagrania, przeczytaj ponizsze in-
strukeje, a nastgpnie zamknij oczy i wykonaj ¢wiczenie. Jesli za-
mierzasz skorzystac’: z nagrania, nagraj teraz ponizsze instrukcje:

* Dotéz rece na kolanach i zamknij oczy. Poswie¢ kilka mi-
nut na to, by si¢ wyciszy¢, skupiajac si¢ na swoim odde-
chu. Wdychaj powietrze przez nos i wydychaj ustami. Jesli
przylapiesz si¢ na tym, ze bladzisz gdzies myslami, fagod-
nie skieruj uwage z powrotem na oddychanie.

* Wickszo$¢ z nas spozywa positki automatycznie i nieuwaz-
nie. W trakcie tego eksperymentu przyjmiesz zupelnie
inne podejscie. Zachowujac otwarto$¢ i powstrzymujac sig
od wydawania jakichkolwiek ocen, skoncentrujesz si¢ na
chwili obecnej — na tyle, ile potrafisz.

* Wez kawalek pokarmu, kedry wybrates, i potrzymaj go w dfoni.
Wyobraz sobie, ze masz z nim kontakt po raz pierwszy w zyciu.

* Otwérz oczy. Jak wyglada ten pokarm? Jaki ma ksztalt?
Jaki ma kolor? Jak odbija si¢ w nim $wiatto?
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Obserwujac pokarm zastanéw sig, skad pochodzi. Gdzie
byt uprawiany? Ilu ludzi uczestniczyto w catym procesie,
dzigki ktéremu mogtes go teraz kupié? Podzickuj za ten
dar natury.

Ponownie zamknij oczy. Poczuj ten pokarm w swojej
dtoni. Jaka ma temperature? Jaka ma strukeure? Jaki ma
zapach? Czy czujesz, ze twoje gruczoty Slinowe zaczynajg
wydziela¢ wigcej $liny? Jak si¢ czujesz na mysl o zjedzeniu
pokarmu? Jak twoje ciato na niego reaguje?

Za chwilg zjesz ten pokarm. Uwaznie unie$ dlori w strong
ust. Poczuj ten pokarm w ustach. Przezuwaj go powoli,
koncentrujac si¢ na odczuwaniu jego smaku i konsysten-
cji. Zwrdé¢ uwagg, czy nie pojawia si¢ che¢, by jak najszyb-
ciej przetkna¢ kes i siggnaé po kolejny kawatek. Zanim
przetkniesz jedzenie, uswiadom sobie, ze wlasnie zamie-
rzasz to zrobil.

Jesli pokarm zostal juz dobrze przezuty, mozesz go po-
tknaé. Zwrdé¢ uwagg, jak jedzenie przechodzi do zotadka.
Otwérz oczy, gdy znikng juz wszystkie odczucia zwigzane
z jedzeniem.

Co zauwazyles? Siggnij po dziennik lub kartke papieru
i zapisz wrazenia, ktére chciatbys zapamigtal.

To ¢wiczenie moze wzbudzi¢ w tobie réznego rodzaju uczu-
cia, tacznie z bardzo glebokimi refleksjami na temat jedzenia.
Mozesz je powtdrzy¢, kiedy tylko zechcesz, tym razem wy-
bierajac inny rodzaj pokarmu. Zach¢cam ci¢ do traktowania
wszystkich positkéw jako formy medytacji.
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Suplementacja witamin i mineraléw

Aby komérki ukladu odpornosciowego mogly pozostaé w réwnowadze,
potrzebujesz mndstwo przeciwutleniaczy, zdrowych tuszczéw, witami-
ny D, witaminy A oraz odpowiedniej ilosci selenu i cynku. Jesli cierpisz
na chorobg autoimmunologiczng, to musisz wiedzied, ze uzupetnianie
tych skladnikéw odzywezych nie wystarczy, zeby wréci¢ do zdrowia,
poniewaz trzeba jeszcze znalezé przyczyny dystunkgji ukfadu odporno-
Sciowego i je usunaé, co jest ostatecznym celem tej ksiazki. A jednak nie-
dobory wymienionych sktadnikéw odzywezych, a zwlaszeza witaminy
D, szkodza twojemu organizmowi, mogga nawet uniemozliwia¢ mu po-
wrét do zdrowia, dlatego tez musisz uwzglednic te substancje odzyweze
w swoim programie leczenia. Ponizej zamieszczam listg podstawowych
suplementéw, ktdre wspieraj uklad odpornosciowy.

Przeciwutleniacze

Warto zaczaé od zastanowienia sie, czy spozywasz owoce i wa-
rzywa z tabeli zamieszczonej na stronie 130 przynajmniej pigé
razy dziennie. Jeli nie, to zachecam ci¢ do wlaczenia do diety
wigkszej ilosci warzyw i owocéw bogatych w przeciwutleniacze,
poniewaz beda chroni¢ twéj uktad odpornosciowy przed wol-
nymi rodnikami. Zalecam wszystkim (nawet osobom, ktére nie
maja zadnych probleméw z uktadem odpornosciowym) przyj-
mowanie dobrej jakosci suplementu multiwitaminowego/mul-
timineralnego, zawierajacego wymienione przeciwutleniacze:

Beta-karoten
Jest prekursorem witaminy A, co oznacza, ze gdy spozywasz jedze-

nie lub kapsutke witaminowsg z beta-karotenem, twdj organizm
przeksztalca go w witamine A. Beta-karoten nalezy do duzej ro-
dziny zwiazkéw zwanych karotenami, ktére sg z6ttymi i poma-
raficzowymi barwnikami owocéw oraz warzyw, znajduja si¢ réw-
niez w ciemnozielonych warzywach lisciastych. Jesli zdecydujesz
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si¢ na przyjmowanie suplementu, najlepiej bedzie, jesli znajdziesz
preparat zawierajacy zaréwno alfa-, jak i beta-karoten, a takze lu-
teing i likopen. Dobrej jakosci preparat multiwitaminy zawiera
réznego rodzaju karotenoidy. Zalecana dawka to 5000 - 15000
jednostek migdzynarodowych (j.m.) réznego rodzaju karotenéw
dziennie. Tak naprawde nie mozna ich przedawkowad. Jesli daw-
ka bedzie za duza, twoje dlonie zabarwia si¢ na zétto, ale objaw
ten zniknie, gdy zmniejszysz dawkg. Mozesz takze przyjmowacl
preformowana witaming A, ale nie wigcej niz 5000 j.m. dzien-
nie. Chociaz wyniki badari nad witaming A s3 rézne, to jednak
niektére z nich sugeruja, iz dlugotrwate przyjmowanie wysokich
dawek tego sktadnika odzywczego moze by¢ szkodliwe dla kosci.

Witamina C
To tak silny przeciwutleniacz, ze czgsto stosuje sig ja jako srodek

konserwujacy zywno$¢. Zwykta witamina C (kwas askorbino-
wy) ma kwasny smak i moze podraznia¢ zotadek i uszkadzaé
szkliwo zgbdéw, wige nalezy unikaé¢ musujacych proszkéw z kwa-
sem askorbinowym. Zamiast tego zazywaj askorbinian wapnia
w proszku lub witaming C w postaci kapsutki lub tabletki. Do-
brej jakosci preparat z witaming C powinien zawieraé réwniez
tak zwane bioflawonoidy cytrusowe, ktére sa kuzynami witami-
ny C i wspomagajg jej dziatanie. Dawka wyjsciowa wynosi zwy-
kle 1000 mg witaminy C dziennie, razem z bioflawonoidami.
Jesli cierpisz na choroby autoimmunologiczne, twéj organizm
jest obciazony toksynami, masz infekcje lub inne choroby prze-
wlekle, potrzebujesz wigkszej dawki witaminy C — co najmniej
2000 mg dziennie — aby wspoméc komérki odpornosciowe
w walce z wolnymi rodnikami. Mozesz przyjmowac cala dawke
na raz lub podzieli¢ ja na dwie cz¢s$¢ po 1000 mg. Zaopatrz si¢
w witaming C z bioflawonoidami (oprécz preparatu multiwita-
minowego) i przyjmuj ja razem z positkiem.

145



Program uzdrawiajgcy uktad odpornosciowy

Witamina E

To witamina, ktéra rozpuszcza si¢ w thuszczach, co oznacza, ze mu-
sisz przyjmowac ja wraz z positkiem zawierajacym tluszcze. Z tego
wzgledu jest to najwazniejszy przeciwutleniacz, ktéry chroni wszyst-
kie formy tuszczu w organizmie, tacznie z tym, z kt6rego skladajg
si¢ blony komérkowe i mézg. Ponadto witamina E chroni choleste-
rol przed zniszczeniem i zapobiega tworzeniu si¢ blaszek miazdzy-
cowych w tetnicach. Nie przyjmuj syntetycznej formy witaminy E,
czyli dl-alfa-tokoferolu. Wybierz preparat z dobrej jakosci witaming
E, to znaczy taki, ktdry zawiera mieszane tokoferole (d-beta, d-alfa,
d-delta i d-gamma) By¢ moze styszates gdzies, ze wyniki badari nad
witaming E sugeruja, iz nie jest zdrowa dla organizmu. WezZ jednak
pod uwagg, ze wigkszo$¢ tych badan przeprowadzono z uzyciem
syntetycznego dl-alfa-tokoferolu, w zwiazku z czym uzyskane wy-
niki wprowadzajq w blad. Nalezy przyjmowaé 200-400 j.m. wita-
miny E dziennie w postaci mieszanych tokoferoli.

Selen

Ten pierwiastek sladowy jest niezwykle wazny dla ukladu odporno-
$ciowego. Przyjmuj 200 pg dziennie w kapsutkach. Selen jest réwniez
stosowany w leczeniu przeciwciat przeciwtarczycowych, wice jesli
to ciebie dotyczy, zalecam ci przyjmowanie 400 pg selenu dziennie
przez trzy do szeciu miesiecy, a nastgpnie powtérzenie badai krwi
na obecnos¢ przeciwciat. Wrécg do tego tematu w rozdziale 14 (,,In-
fekcje a choroby autoimmunologiczne”). Mozesz takze jes¢ orzechy
brazylijskie — jeden taki orzech zawiera okoto 100 pg selenu.

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe

Istnieja dwa rodzaje niezb¢dnych nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych, ktérych potrzebuje nasz organizm. Pierwszym rodza-
jem sa EPA i DHA, znajdujace si¢ w oleju rybnym, a drugim
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GLA. Zalety tych kwaséw tluszczowych opisatam w poprzed-
nim rozdziale. Nalezy koniecznie zadba¢ o dostarczanie orga-
nizmowi tych skladnikéw odzywczych, dlatego tez powinienes
jes¢ duzo orzechéw, nasion, ryb i zielonych warzyw lisciastych.
Jesli cierpisz na chorobg autoimmunologiczng (ktérej towarzy-
szy stan zapalny), powinienes je takze suplementowac.

Olej rybny

Olej rybny zawiera takie zdrowe ttuszcze, jak kwasy omega-3 i ome-
ga-6, ktérych nasz organizm nie jest w stanie samodzielnie wytwo-
rzy¢, a keére sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania bton
komérkowych. Osobom cierpiacym na reumatoidalne zapalenie
stawow lub inny rodzaj zapalenia stawéw zalecam przyjmowanie
3000 mg EPA i DHA dziennie. Dawka wspierajaca dla uktadu od-
pornosciowego wynosi 1000-2000 mg dziennie. Jesli jeste$ wegeta-
rianinem, mozesz przyjmowa¢ 1000-3000 mg oleju Inianego, ale
nie jest on tak skuteczny jak olej rybny.

GLA

Zalecam réwniez przyjmowanie GLA. Jest to kwas ttuszczo-
wy omega-6, niezwykle wazny dla uktadu odpornosciowego.
Znajduje si¢ w oleju z nasion ogdrecznika, oleju z wiesiotka
oraz oleju z nasion czarnej porzeczki. W przypadku reumato-
idalnego zapalenia stawéw zalecam 450-500 mg GLA dzien-
nie, a dawka wspierajaca dla uktadu odpornosciowego to 200-
250 mg GLA dziennie.

Witamina D

To jeden z najwazniejszych immunomodulatoréw, dlatego
jest niezwykle istotna w leczeniu choréb autoimmunologicz-
nych. Immunomodulator to skfadnik odzywczy, przekaznik
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chemiczny lub hormon, ktéry oddziatuje na komérki uktadu
odpornosciowego. Aby zmierzy¢ poziom witaminy D w orga-
nizmie, popro$ lekarza o zbadanie poziomu 25(OH)D, ktéry
powinien wynosi¢ powyzej 50 ng/ml. Jezeli nie wiesz, czy masz
niedobér witaminy D, przyjmuj 2000 j.m. cholekalcyferolu
dziennie (witamina D3). Nie przyjmuj ergokalcyferolu (wita-
miny D2), poniewaz nie jest prawidlowo przeksztalcany w wita-
ming D3. W swojej praktyce lekarskiej uznaj¢ dawke 2000 j.m.
witaminy D dziennie za podtrzymujaca, u wigkszosci ludzi nie
podnosi ona wyraZnie st¢zenia tej witaminy we krwi.

Jesli musisz podnie$¢ poziom witaminy D w organizmie,
przyjmuj 4000-5000 j.m. witaminy D3 dziennie przez trzy
miesigce, a nastgpnie ponownie zbadaj jej poziom. Jesli ste-
zenie bedzie wynosito ponizej 30 ng/ml, to podniesienie po-
ziomu witaminy D powyzej 50 ng/ml zajmie ci co najmnie;j
sze$¢ miesigey. Oczywiscie kazdy czlowiek jest inny, a proces
ten zalezy od wielu réznych czynnikéw — miedzy innymi od
tego, jak dobrze organizm przyswaja t¢ witaming. Cheg cig
tylko zapewnié, ze mozesz bra¢ duze dawki witaminy D przez
dtugi czas i nie musisz obawia¢ si¢, ze ja przedawkujesz. Dla
bezpieczenistwa, nie przyjmuj wysokich dawek dluzej niz szes¢
miesigcy, chyba ze monitorujesz poziom witaminy, a ten wciaz
jest niski. Nie zalecam popularnej witaminy D na recepte
w dawce 50000 j.m. tygodniowo, gdyz jest to ergokalcyferol
(D2), ktéry nie jest dobrze przyswajany przez organizm.

Cynk

Jest to bardzo wazny dla ukladu odpornosciowego minerat.
Owoce i warzywa zawieraja niewiele cynku, wigc jesli spozy-
wasz mato produktéw zwierzgcych, warto go suplemento-
waé. Zalecam dawke¢ 15 mg cynku dziennie, chyba ze jestes
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wegetarianinem lub semiwegetarianinem, w takim przypadku
przyjmuj 30 mg dziennie w suplemencie multiwitaminowym/
multimineralnym.

EGCG

Zwiazek ten znajduje si¢ w zielonej herbacie i jest silnym
przeciwutleniaczem. Pomaga réwniez przywrécié¢ réwnowage
w ukladzie odpornosciowym. Zalecam przyjmowaé 250 mg
EGCG 1-2 razy dziennie. Pij réwniez zielong herbat¢ 1-2
razy dziennie, dzicki czemu skorzystasz z przeciwutleniaja-
cych wihasciwosci innych zwigzkéw, ktdre zawiera, takich jak
polifenole.

Jesli chodzi o suplementy dla uktadu odpornosciowego, chcia-
tabym jeszcze wspomnieé¢ o ekstraktach z grzybéw, takich jak
zagwica listkowata (Maitake) i innych ziotowych produktach
stymulujacych uktad odpornosciowych, takich jak echinacea
i traganek. Dostepne s réwniez preparaty zawierajace AHCC
lub betaglukan z grzybéw. Czgsto zalecam preparaty z tymi
substancjami stymulujacymi odpornos¢ pacjentom z przewle-
ktymi infekcjami lub takim, ktérzy czgsto choruja. Zwiazki te
stymulujg produkcj¢ zabdjczych limfocytéw T, ktdre pomagaja
organizmowi zwalczy¢ wirusy. Badania naukowe nie potwier-
dzily jednak, ze takie preparaty sa przydatne i bezpieczne dla
0s6b z chorobami autoimmunologicznymi, wigc nie zalecam
ich w ramach programu leczenia uktadu odpornosciowego.
Osoby z chorobami autoimmunologicznymi nie powinny sty-
mulowa¢ uktadu odpornosciowego, ale leczy¢ go i przywracaé
réwnowage miedzy limfocytami.
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Poziom 3: Wsparcie specjalisty medycyny funkcjonalnej

Czasem trudno jest zmieni¢ sposob odzywiania bez pomocy specja-
listy. Jesli chcesz wprowadzi¢ zmiany w diecie, ale wydaje ci si¢ to
zbyt trudne, skorzystaj z pomocy lekarza medycyny integracyjne;.

Niektdrzy lekarze, naturopaci, kregarze, osteopaci, piele-

gniarki, asystenci lekarscy i dietetycy przeszkoleni w zakresie
medycyny funkcjonalnej moga ci poméc opracowaé indywi-
dualng diet¢ eliminacyjng i przeciwzapalng o niskim indeksie
glikemicznym. List¢ takich specjalistéw znajdziesz na stronie:
www.functionalmedicine.org. Obecnie wprowadzany jest nowy
program certyfikacji, ale wkrétce pojawi si¢ aktualna lista cer-
tyfikowanych praktykéw. Mozesz réwniez zajrze¢ na strony inter-
netowe laboratoriéw diagnostycznych medycyny funkcjonalne;j,
jak na przyktad www.gdx.net (Genova Diagnostics) lub www.me-
tametrix.com (Metametrix Labs), gdzie znajdziesz lekarzy, ktéry
regularnie korzystaja z ich ustug, co oznacza, ze praktykuja me-
dycyne funkcjonalna.

Badania, ktére warto wykonaé:

* Stezenie 25(OH)D we krwi.

* Poziom insuliny i hemoglobiny Alc. Dzigki temu dowiesz
sig, czy spozywasz zbyt duzo cukru i jeste§ w grupie ryzyka
zachorowania na cukrzyce.

* Badanie CRP i Lp-PLA2. Dzigki temu sprawdzisz, czy
w twoim organizmie wystgpuje stan zapalny szczegélnie
istotny dla pracy serca. Nie mozemy zbadad wszystkich cza-
steczek zapalnych w organizmie, a jednak warto wykona¢
te badania.

* OB (odczyn Biernackiego). Szybkos¢ opadania krwinek
jest kolejnym wskaznikiem stanu zapalnego.
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* Poziom cynku i selenu we krwi. Lekarz zbada poziom tych
pierwiastkéw w surowicy, co nie najlepszym rozwiazaniem, ale
warto od tego zacza¢. Najlepiej zbada¢ poziom cynku i selenu
w erytrocytach (czerwonych krwinkach), ale takie badania
wykonujg tylko laboratoria medycyny funkcjonalnej.

Badania do wykonania w laboratorium medycyny funkcjonalne;j:

* Poziom stresu oksydacyjnego w moczu. Dzigki temu dowiesz
si¢, czy powinienes spozywac wigcej przeciwutleniaczy. Wiecej
informagji znajdziesz na stronie: www.gdx.net.

» Wskaznik omega-3. Dzigki temu dowiesz si¢, czy masz nie-
dobér kwaséw omega-3. Wigcej informacji na temat tego
testu uzyskasz na stronie: www.omegaquant.com.

* Poziom cynku i selenu w erytrocytach. Wiecej informadji
uzyskasz na stronie: www.gdx.net lub www.metametrix.com.

Lista zakupéw

Niniejsza lista zostata opracowana przez méj zespét specjalistéw
w Blum Center for Health, z nasza szefowa kuchni, Marti Wolf-
son, na czele. Do listy produktéw, z ktérej korzystamy na warsz-
tatach w naszej kuchni, dotaczylismy jeszcze ulubione produkty
z wlasnych doméw.

Zboza/maki

* ryz brazowy, ryz brazowy basmati, brazowy ryz jasminowy,
brazowy ryz do sushi,

e chrupkie pieczywo i wafle ryzowe,

* komosa ryzowa (quinoa), amarantus, proso, mitka abisyri-
ska oraz inne, rzadsze zboza,
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* makaron quinoa, ptatki quinoa,
* makaron ryzowy,

* makaron sojowy,

* makaron gryczany,

* maki bezglutenowe,

* platki owsiane bezglutenowe,

* pieczywo bezglutenowe,

* bezglutenowe krakersy,

* bezglutenowe butka tarta.

Ro$liny straczkowe

* wszystkie rodzaje fasoli,
* soczewica,

* ciecierzyca,

* soja.

Oleje

* oliwa z oliwek tloczona na zimno z pierwszego ttoczenia,
* olej kokosowy (z pierwszego tloczenia i neutralny),

* olej sezamowy, olej z prazonego sezamu,

* masto klarowane (ghee).

Masta orzechowe

* réznego rodzaju masta orzechowe,
* masto migdatowe,

¢ tahini.

Mrozone owoce jagodowe
* mrozone jagody, truskawki, maliny i jezyny,
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Ocet i sos sojowy

ocet jabtkowy,
sos tamari i sos shoyu bezglutenowe.

Mleka roslinne

mleko ryzowe niestodzone,

mleko migdatowe,

mleko sojowe (ekologiczne, wolne od gmo),
mleko z konopii,

mleko kokosowe.

Wodorosty

wszystkie rodzaje wodorostow.

Stodziki

syrop z brazowego ryzu,
syrop z agawy;,

cukier kokosowy,
cukier trzcinowy.

Buliony warzywne

* wegariskie kostki bulionowe,

ekologiczne buliony warzywne i drobiowe.
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