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Wprowadzenie

Angela, trzydziestotrzyletnia pielggniarka dyplomowana, przy-
szfa do mnie na wizyt¢ z powodu béléw brzucha, ktére doku-
czaly jej od roku. Béle te zaczely jej doskwiera¢ po pewnym wy-
jatkowo stresujacym zdarzeniu w jej zyciu, z ktérego nigdy si¢
nie otrzasneta. Od tamtej pory cierpiata na napady biegunki,
zaparcia i wzdecia. Dobrze czuta si¢ jedynie rano przed zjedze-
niem $niadania. Ale gdy tylko pokarm docieral do zotadka, od
razu zaczynat si¢ bdl. Byta u trzech réznych lekarzy i wszyscy po-
stawili t¢ sama diagnoze: zespdt jelita drazliwego. Przepisywali jej
rézne lekarstwa, ktére i tak nie dziataly. Zaden z lekarzy nie roz-
mawiat z nig o diecie, mimo iz pytata, czy jej zesp6t jelita drazli-
wego (tzw. nieszczelne jelito) moze by¢ wywotywany jedzeniem,
ktérym si¢ odzywia. Jeden z nich, a mianowicie gastroenterolog,
powiedziat jej: ,, To, co pani je, nie ma znaczenia”.

Przyszta do mnie sfrustrowana, ze jej stan zdrowia si¢ nie po-
prawia, i chciata wiedzie¢, czy istnieja jakie$ alternatywne me-
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tody leczenia, ktére moglyby jej poméc. Przebadatem ja oraz
dowiedziatem si¢, na co wezesniej chorowata i jak si¢ odzywiata.
Odkrylem, ze jej dieta petna byta nabiatu, w tym duzych ilosci
seréw i rafinowanych weglowodanéw, takich jak chleb i maka-
ron. Kiedy zapytatem, ktéry z pokarméw wywotuje u niej nie-
pozadane objawy, odpowiedziata: ,, Wszystko, co jem, wywotuje
u mnie bél”. Miata bardzo wrazliwy zotadek i nawet lekkie do-
tkniecie go sprawiato, ze jeczata z bélu.

Badania laboratoryjne pokazaly, ze miata wysoki poziom
przeciwcial w swoim organizmie (biatka w ksztalcie duzej litery
Y zrekrutowane przez uktad odpornosciowy w celu identyfika-
¢ji i neutralizacji ciat obcych, typu bakterie i wirusy), kt6rych
obecno$¢ byta spowodowana duzg iloscig kazeiny (biatka mleka
krowiego) w jej diecie. Weale mnie to nie zdziwito, poniewaz
wickszo$¢ moich pacjentéw ma alergi¢ na kazeing. Jej badania
na obecno$¢ H. pylori réwniez okazaly si¢ pozytywne. Jest to
infekcja bakteryjna sluzéwki zotadka, ktéra ma 70 procent lu-
dzi i nawet nie zdaje sobie z tego sprawy, poniewaz nie odczu-
waja zadnych objawéw. Poddatem ja leczeniu ziotami, takimi
jak: lebiodka pospolita (oregano), Citricidal (robiony ze skérki
grejpfruta) i mastyks — zioto pochodzace z krajéw $rédziem-
nomorskich, ktére wedtug recenzowanych badan dziata niemal
ze stuprocentowy skutecznosciag w leczeniu H. pylori. Powie-
dziatem Angeli, aby wyeliminowata ze swojej diety nabiat. Kie-
dy spotkatem si¢ z nig osiem tygodni pdzniej, poinformowata
mnie, ze wszystkie objawy ustapily.

Caly czas mam do czynienia z pacjentami, takimi jak Angela,
ktérzy odczuwajg bdl z powodu nieszczelnego jelita. Przycho-
dza do mnie, bo majg juz dos¢ swoich choréb, przychodza, bo
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szukaja czego$ (czegokolwiek), co sprawi, ze poczuja si¢ lepiej
i znéw beda mogli cieszy¢ si¢ jedzeniem i zyciem. Jezeli przyj-
mujg leki, a wigkszo$¢ z nich przyjmuje, wtedy tez odczuwajg
skutki uboczne ich zazywania. Ja réwniez bylem kiedys jednym
z tych lekarzy, ktéry przepisywal jakiekolwiek ,zatwierdzone”
leki w nadziei, ze poradza sobie one z danym problemem. Tak
postgpowalem, zanim nauczytem sig, ze stosowanie lekéw w na-
dziei, iz poprawig one funkcjonowanie organizmu na dtuzsza
metg, jest jak wlewanie wody lub soku pomarafczowego za-
miast benzyny do baku samochodu i oczekiwanie, ze bez pro-
blemu bedzie on na tym paliwie jezdzit.

Moja historia

Od kiedy pamigtam, zawsze chcialem by¢ lekarzem rodzinnym.
Pochodzg z tradycyjnego domu, gdzie wszyscy domownicy cho-
dzili do lekarzy i robili to, co oni im zalecali. W mojej rodzinie
nikt nie kwestionowat kompetencji naszych lekarzy. Wigc kiedy
poszedtem do college’u na Uniwersytecie Michigan, uczgszcza-
lem na tradycyjny, obowiazkowy kurs dla studentéw medycyny,
a nast¢pnie otrzymatem na Wayne State University w Detroit
dyplom lekarza. Zaznaczg, ze nigdy tez nie kwestionowatem ni-
czego, czego uczono mnie na studiach medycznych.
Pamigtam, ze tylko raz przez trzy godziny bralem udziat w za-
jeciach na temat zdrowego odzywiania — i to wszystko. Nie za-
stanawialem si¢ nad tym zbyt wiele, poniewaz w trakcie moich
studiéw nie ktadziono nacisku na odzywianie. Stalem si¢ eks-
pertem w diagnozowaniu choréb i przepisywaniu wlasciwych
lekéw na ich leczenie. (Nie miatem wtedy pojecia, ze wiele za-
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gadnieni, z ktérymi zetknatem si¢ w szkole medycznej, bylo
blednych). Wyraznie pamigtam, jak nieraz méwitem swoim pa-
cjentom, aby nie kupowali suplementéw, bo to strata pienig-
dzy. Moja tesciowa, ktéra byla wielkg zwolenniczka zdrowego
odzywiania i przyjmowania suplementéw, dawata mi artykuty
do poczytania na temat jednego i drugiego, ale ja niezachwianie
trwatlem w swoim przekonaniu, ze na ich skuteczno$¢ nie ma
twardych naukowych dowodéw. (Ale wiedz, ze kiedy zaakcepto-
walem stosowanie nutraceutykéw, tesciowa nie omieszkata stale
przypomina¢ mi o moich poczatkowych watpliwosciach).

Staz specjalizacyjny odbywatem na zatloczonym oddziale me-
dycyny rodzinnej w Michigan, a potem ze wspélnikiem rozpo-
czatem praktyke prywatna na przedmiesciach Detroit. Jednak
po szesciu miesigcach zaczatem zle sypia i nie wiedzialem, dla-
czego tak si¢ dziato. Po wielu nieprzespanych nocach pewnego
ranka powiedzialem zonie: ,Nie chcg by¢ juz lekarzem!”. Mia-
tem wtedy dwadziescia dziewigé¢ lat, 90 tysigcy dolaréw dlu-
gu do splacenia, ktére wzigtem w ramach kredytu studenckie-
go, a moja zona byla w ciazy z naszym pierwszym dzieckiem.
,O czym ty méwisz?” — zapytata z niedowierzaniem. (W tym
miejscu padlo jeszcze kilka innych stéw, ale niech pozostang
one mi¢dzy nami).

,Nie podoba mi si¢ sposéb, w jaki uprawiam medycyn¢” —
odpowiedziatem. ,Jedyne, co robie, to lecz¢ ludzi za pomocy
lekarstw, ktére nie dzialaja, a potem przepisuj¢ im inne leki na
skutki uboczne tych, ktére zazywali wezesniej. Nikomu w ten
sposdb nie pomagam” — dodatem. ,Nie wyobrazam sobie, abym
robit to przez nastgpne trzydziesci czy czterdziesci lat”. Zona
zasugerowala, abym odbyt kolejny staz specjalizacyjny, ale we-
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dtug mnie nic by to nie zmienito. Widziata, jak bardzo bytem
nieszczesliwy, ale nie mieliSmy pojecia, co powinienem zrobié.

Mniej wigcej w tamtym czasie mdj przyjaciel zasugerowat,
abym spotkal si¢ z miejscowym kregarzem, doktorem Robertem
Radtke. Nie chcialem i$¢ na t¢ wizyte, poniewaz swoim pacjen-
tom tez zalecalem, aby trzymali si¢ z dala od kregarzy. Jednak
ze wzgledu na problemy ze snem i niepokéj, ktéry odczuwa-
lem, uméwitem si¢ na spotkanie na nastgpny tydzien. Kiedy
nadszed} czas wizyty u kregarza, powiedziatem Zonie, ze ja od-
wolam, poniewaz wedlug mnie to tylko strata czasu. W konicu
po co mam do niego i$¢, skoro nie wierz¢ w to, co robi? Zona
odpowiedziata, ze to byloby nietadnie, gdybym dzisiaj odwotat
wizyte, i ze powinienem i$¢ i by¢ uprzejmy.

Jak si¢ okazato, Radtke byt bardzo bystrym lekarzem. Wie-
dziat bardzo duzo na temat odzywiania, na ktérym ja si¢ nie
znatem, oraz méwit o leczeniu pacjentéw witaminami, minera-
tami, ziotami oraz przy wykorzystaniu filozofii kregarskiej. Znat
si¢ na zupelnie innych terapiach niz ja. W rzeczy samej nie wie-
dzialem praktycznie nic na temat terapii, ktére on z powodze-
niem stosowat. Dr Radtke podarowal mi ksiazke pt. Healing
with Nutrition autorstwa alopaty doktora Jonathana Wrighta.
Siedzialem do p6zna w nocy, aby calg ja przeczytal.

Potem postanowitem nauczy¢ si¢ tak duzo o medycynie ho-
listycznej, ile mogtem. To bylo dwadziescia cztery lata temu,
a wtedy materialéw na ten temat nie byto zbyt wiele. Musialem
w gruncie rzeczy przeszkoli¢ si¢ na nowo. Wrécitem do moich
ksiazek z biochemii i zaczatem studiowaé¢ mechanizm dziatania
lekéw, ktérych stosowanie mi wpojono podczas studiéw. To,
czego si¢ dowiedzialem, zaszokowalo mnie. Dowiedzialem sie,
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ze wigkszo$¢ lekéw nie sprzyja procesom fizjologicznym i bio-
chemicznym organizmu, a raczej je hamuje, poniewaz leki za-
truwajg enzymy i blokuja receptory. Napisalem o tym w moje;j
ksiazce Drugs That Dont Work and Natural Therapies That Do!
Niestety, w szkotach medycznych nie ucza, jak poprawia¢ dziata-
nie biochemicznych szlakéw organizmu — ucza, jak je blokowad.

Po odkryciu tego nowego i dla mnie nowatorskiego sposo-
bu leczenia pacjentéw postanowitem porzuci¢ mojg prywatna
praktyke lekarska, aby pracowa¢ jako lekarz rodzinny w Detro-
it Medical Center. Mojemu nowemu pracodawcy powiedzia-
tem, ze zamierzam praktykowa¢ medycyne holistyczna, i choé
nie wiedzial, co to jest, zgodzit si¢. Natychmiast skontaktowa-
tem si¢ z moim pierwszym pacjentem, a mianowicie moim tata,
ktéry od lat chorowal; poprositem go, aby przyszedt do moje-
go gabinetu, poniewaz chciatem zrobi¢ mu badanie krwi. M4j
tato byl po dwéch atakach serca: pierwszy w wieku czterdziestu
lat, a drugi — w wieku czterdziestu dwéch lat. W ciagu nastep-
nych dwudziestu lat miat dwie operacje wszczepienia by-pas-
séw 1 wielokrotnie przechodzit angioplastyke oraz przyjmowat
dwanascie réznych lekéw na cukrzyce, ci$nienie krwi, dusznice
bolesng i podwyzszony cholesterol. Dzigki zapoznaniu si¢ z ho-
listycznymi zasadami leczenia postanowitem najpierw zbadaé
jego poziom hormondw tarczycy i testosteronu, czego nigdy nie
zrobili najlepsi lekarze w miescie. Badania wykazaly, ze jego po-
ziom testosteronu byl ponizej granicy wykrywalnosci, a poziom
hormonéw tarczycy znajdowat si¢ w dolnym zakresie.

Od razu przepisatem mu naturalne hormony tarczycy i na-
turalny testosteron. Juz po kilku dniach kolor skéry na jego
twarzy ulegt zmianie, przeszed! z bladego i ziemistego na rézo-
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wawy. Po siedmiu dniach dusznica bolesna, z ktéra zmagat si¢
przez dwadziescia lat, odeszta i nigdy nie wrécita. Miesiac poz-
niej lipoproteiny niskiej gestosci (LDL; ,,zty” cholesterol), ktére
utrzymywaly si¢ na poziomie 300 mg/dl (190 mg/dl uznawa-
ne jest za poziom wysoki) spadly do 200 mg/dl, mimo iz caly
czas byt na zlej diecie i nie ¢wiczyl. Gdy zobaczylem zmiany,
jakie zaszlty u mojego taty, wiedziatem juz, ze jestem na wiasci-
wej drodze, i ze mogg w koncu leczy¢ ludzi. Od tamtego czasu
nie przestaj¢ czytaé, studiowac i chodzi¢ na szkolenia, poniewaz
chee nauczy¢ si¢ jak najwigcej jak wspiera¢ zdolno$¢ organizmu
do utrzymywania optymalnego zdrowia.

Przez kolejne pie¢ lat praktykowalem medycyne holistyczna,
a potem zostalem cztonkiem wydzialu Wayne State Universi-
ty. Byla to jedna z pierwszych placéwek akademickich w kra-
ju powiazana ze szkota medyczng, gdzie nauczano medycyny
holistycznej. W 1998 roku (wraz z moimi partnerami, dokto-
rami Ng i Nusbaum) zatozytem Center for Holistic Medicine
w West Bloomfield w stanie Michigan, gdzie obecnie piastu-
j¢ stanowisko dyrektora medycznego. Miatem pod swojg opie-
ka tysiace pacjentéw i napisalem czternascie ksiazek o zdrowiu,
ktére sprzedaty si¢ w nakladzie ponad pét miliona egzemplarzy.

Czym jest zespot nieszczelnego jelita?

Zespdt nieszczelnego jelita jest wowczas, kiedy dochodzi do
uszkodzenia wyscidtki jelita cienkiego, wskutek czego do krwio-
biegu przedostajg si¢ obce zwiazki, a to z kolei wplywa na osta-
bienie uktadu odpornosciowego i wywoluje reakcje autoim-
munologiczne. Istnieje wiele mitéw i blednych teorii na temat
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tego, w jaki sposéb najlepiej wspiera¢ zdrowie swojego jelita,
a wiele z nich pochodzi od gastroenterologéw, ktérzy zajmuja
si¢ problemami ukfadu wydalniczego cztowieka, ale nie wiedzg
niczego na temat funkcjonalnych aspektéw jelita.

Oto, w jaki sposéb to dziata. Twoje jelito ma bezposredni
zwiazek ze zdrowiem calego organizmu. Jeste$my tak uksztatto-
wani, ze absorbujemy skfadniki odzywcze, ktére wspieraja na-
sze cialo i pomagaja nam produkowaé energi¢ oraz pozbywaé
si¢ tego, czego nie potrzebujemy lub co jest dla nas toksyczne.
Komorki jelita sg ze soba polaczone niczym cegly. Przez male
otworki przedostajg si¢ skladniki odzywcze; przechodza przez
nie réwniez zfe czastki, ktdre potem zostaja wydalone. Kiedy
masz nieszczelne jelito, w ceglach powstaja przestrzenie, przez
co cegly si¢ niszcza, a to prowadzi do tego, ze wszystko jest
wchtaniane, réwniez zle zwigzki. Gdy tak si¢ dzieje, powstaje
zapalenie i dochodzi do uposledzenie uktadu odpornosciowego.

Postanowitem napisa¢ ksiazke o zespole nieszczelnego jelita,
kiedy odkrylem, ze wiele choréb moich pacjentéw, poczawszy od
artretyzmu, zespotu jelita drazliwego, refluksu, biegunki, zapar¢,
chronicznego zmeczenia, fibromialgii, po choroby autoimmuno-
logiczne, wywolywane jest przez t¢ dziwnie brzmiaca dolegliwo$é.
Jesli cierpisz na depresje, bol migsni i stawéw, choroby skéry lub
ADHD, to tez winny temu moze by¢ zesp6t nieszezelnego jelita.

Jako lekarz holistyczny szukam podstawowej przyczyny cho-
roby, a nie po prostu lecz¢ jej symptomy. Z drugiej strony, le-
karz konwencjonalny po prostu przepisuje lek, aby pozby¢ si¢
choroby, ktérg zdiagnozowat. Niestety, wigkszo$¢ lekéw — po-
wiedziatbym, ze ponad 90 procent z nich — nie leczy lezacych
u podstaw przyczyn choroby.
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A jaka jest lezaca u podstaw przyczyna wigkszosci choréb?
Wigkszo$¢ z nich ma swdéj poczatek w jelicie. Jesli twoje jelito
nie funkcjonuje prawidlowo, tworzy si¢ grunt pod chorobg. Ze-
spt nieszczelnego jelita to bardzo rzadko rozpoznawana cho-
roba, poniewaz lekarze nie rozumieja, w jak wielkim stopniu
jedzenie, ktére spozywamy, wplywa na nasze zdrowie. Nawet
pacjentom z wrzodami i zapaleniem okreznicy méwi sig, ze ich
stan si¢ nie poprawi po zmianie diety na lepsza, i przepisuje si¢
im leki. Prawda jest taka, ze wszystko, co jemy, wplywa na nasza
réwnowage hormonalna i zywieniowa. W kolejnych rozdziatach
bede thumaczyl, w jaki sposéb jelito — tak samo jak mézg, serce
i watroba — musi by¢ odpowiednio odzywiane, aby mogto do-
brze funkcjonowaé. Méwiac wprost, jesli masz niezdrowe jelito,
ucierpi na tym twoj uktad odpornosciowy. Dowiesz si¢ réwniez
nast¢pujacych kwestii:

* Jakie sa powszechne objawy zespotu nieszczelnego jelita.

* O jakie badania poprosi¢ swojego lekarza, by poprawnie
zdiagnozowa¢ chorobe.

* Jaka jest réznica pomiedzy bakteriami dobrymi a ztymi.

*  Na co wskazuje rozrost bakterii w jelicie i jak stosowaé pre-
biotyki i probiotyki.

* Najlepsze sposoby leczenia i terapie na choroby majace
zwiazek z zespolem nieszczelnego jelita.

* Jak w sposéb naturalny uzupetnia¢ niedobér hormonéw,
mineratéw i witamin.

*  Otrzymasz porady dotyczace stylu zycia, ktéry zapewni ci
optymalne zdrowie.

* Powiem ci tez, jaka jest idealna dieta dla twoich jelit i ogdl-
nego zdrowia.
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Wigkszo$¢ ludzi z chorobami przewleklymi ma problemy
z jelitami i miedzy innymi dlatego sa chorzy. Niestety, tradycyj-
ni lekarze nie rozumieja, czym jest zesp6t nieszczelnego jelita,
a jeszcze mniej znaja si¢ na tym, jak zdiagnozowaé i leczy¢ t¢
chorobg. Szacuje, ze ponad 80 procent ludzi z chorobami prze-
wlektymi ma nieszczelne jelita, jest w nich zbyt duzo ztych bak-
terii albo za mato dobrych.

Oprécz podzielenia si¢ z toba najlepszymi terapiami natu-
ralnymi i sposobami leczenia twoich probleméw zdrowotnych,
bede opisywal réwniez prawdziwe historie pacjentéw, ktérych
wyleczylem, i powiem ci, dlaczego wiele lekéw albo nie dzia-
ta, albo sprawia, ze stajemy si¢ jeszcze bardziej chorzy. Przede
wszystkim firmy farmaceutyczne nie potrafia wytwarzaé sub-
stangji naturalnych, takich jak witaminy, ale potrafig przeksztat-
ca¢ substancje naturalne tak, ze staja si¢ one obce, gdy zostaja
wchlonigte przez organizm. Organizm nie potrafi utylizowad
lub oczyszczaé substancji obeych w lekach, dlatego osoby przyj-
mujace je doswiadczajg niepozadanych objawéw. Poniewaz te-
raz dobrze znam si¢ na rzeczy, nie dziwi mnie fake, ze skutki
uboczne przyjmowanych lekéw to zabdjca numer trzy w Sta-
nach Zjednoczonych — szacuje si¢, ze kazdego roku na skutek
niepozadanych reakcji wywotanych lekami umiera ponad 160
tysieccy Amerykanéw'. W przeciwienistwie do lekéw, natural-
ne substancje odzywcze sa bardzo bezpieczne. Nie zanotowa-
no zadnego zgonu w ciagu roku na skutek stosowania terapii
substancjami odzywczymi, ktére w sposéb naturalny wystepu-
ja w jedzeniu i mogg by¢ bezpiecznie wchlaniane, utylizowane
i ponownie wykorzystywane przez organizm.
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Po dwudziestu pigciu latach praktykowania medycyny holi-
stycznej bez wahania mogg stwierdzié, ze poprawienie zdrowia
jelit i przyjmowanie mniejszych ilosci lekéw pomoze ci czud sig
lepiej i wyglada¢ miodziej, usprawni funkcjonowanie twojego
mozgu i pozwoli ci pozby¢ si¢ réznych probleméw zdrowotnych.
Ta ksiazka dostarczy ci wszelkich potrzebnych informacji, aby$
moglh zmienic to, co robisz teraz, zeby mie¢ zdrowe jelita i dzigki
temu by¢ ogélnie zdrowszym i mie¢ lepsze samopoczucie. Jest
tylko jeden wymdg — musisz przestrzegaé programu! Jak niedtu-
go si¢ dowiesz, za kazdym razem, gdy pacjent zjada ten zakaza-
ny stodki lub stony przysmak, ktérego kiedys taknat, dostownie
nie moze go strawi¢. Jedli bedziesz postgpowat wedle moich rad,
przyrzekam, ze bedziesz si¢ czul jak nowo narodzony (a takze
stracisz troch¢ niechcianych kilograméw — to kolejny pozytywny
efekt uboczny leczenia zespotu nieszczelnego jelita).

Zapraszam ci¢ do odwiedzenia mojej strony internetowej
i bloga pod adresem http://www.drbrownstein.com, aby zapo-
znal si¢ z najnowszymi terapiami naturalnymi i da¢ mi zna¢,
co ci dolega. Chciatbym dowiedzie¢ sig, jak bardzo poprawito
si¢ twoje zycie po przeczytaniu tej ksiazki i zastosowaniu si¢ do
rad w niej zawartych i jak w koficu mozesz cieszy¢ si¢ kazdym
dniem wolnym od bélu i zmartwien.

Za Twoje zdrowie!

doktor David Brownstein



Choroby
autoimmunologiczne

Jak w przypadku wielu zdarzen majacych wplyw na zmiang
naszego zycia, choroba autoimmunologiczna prawie w stu pro-
centach sprawi, Ze na nowo zaczniesz rozwazac swoje gyciowe
priorytety.

— Joan Friedlander, autorka ksiazki

Women, Work, and Autoimmune Disease

Choroby autoimmunologiczne dotykaja ponad pigédziesiat mi-
lionéw mieszkaricéw USA — zdecydowana wickszo$¢ z nich to
kobiety. Choroby te uwazane s3 za jedna z gléwnych przyczyn
$mierci kobiet ponizej sze$¢dziesiatego pigtego roku zycia. Duza
liczba chordb klasyfikowana jest jako zaburzenie autoimmuno-
logiczne, jak cukrzyca typu 1, toczen, stwardnienie rozsiane,
choroba Crohna i Hashimoto. Kazda z nich objawia si¢ réz-

nymi symptomami, ktére mogg by¢ tagodne lub ostre. Co to

123
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jest choroba autoimmunologiczna, co ja powoduje i jak moz-
na ja leczy¢? 1 dlaczego choroby autoimmunologiczne sg tak
powszechne w tak rozwinietym kraju, jak Stany Zjednoczone,
gdzie mamy dostgp do zdrowej zywnosci, warunki sanitarne na
wysokim poziomie i rozwini¢ta opieke medyczna?

Pewnie podejrzewasz teraz, ze odpowiedz kryje si¢ gdzies
w jelicie — i masz racj¢! Wyjasnie, jaki jest zwiazek pomigdzy
dysbioza, czyli zaburzona réwnowagg flory bakteryjnej, a wzra-
stajacg liczba choréb autoimmunologicznych; jakie leczenie
i terapie zadzialaly u moich pacjentéw; oraz przedstawie spo-
soby zapobiegania lub opdzniania rozwoju niektérych z tych
choréb. Moze skorzystasz z czgéci tych rad, jesli istnieje u ciebie
zagrozenie taka choroba.

Czym s3 choroby autoimmunologiczne?

Cho¢ istnieje wiele rodzajéw choréb autoimmunologicznych,
ktére moga oddzialywac na rézne organy, jednak wszystkie one
maja co$ ze sobg wspélnego, a mianowicie jest to odpowiedz
ukfadu odpornosciowego wywotana ogdlnoustrojows reakcja
zapalng, ktdra sprawia, ze organizm sam siebie atakuje. Twéj
ukfad odpornosciowy ma wyszukang metod¢ na zapewnianie
ci bezpieczeristwa. Wiaze si¢ ona z identyfikacja substancji ob-
cych, ktére przenikaja do twojego organizmu, albo substancji,
z ktérymi wchodzisz w kontakt. Kiedy twéj uktad odporno-
$ciowy wykryje niebezpieczenistwo, zaczyna wytwarzaé sub-
stancje zwane przeciwciatami, ktdre wigza si¢ ze szkodliwymi
intruzami i ich inaktywuja. Choroby autoimmunologiczne po-
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wstaja, kiedy organizm w niewlasciwy sposéb zaczyna produ-
kowa¢ przeciwciata atakujace jego whasne tkanki. Moze to mie¢
miejsce, kiedy organizm prébuje broni¢ si¢ przeciwko czemus
potencjalnie niebezpiecznemu, na przyktad alergenowi, tok-
synie lub infekeji. Reakcja autoimmunologiczna moze zajs¢,
kiedy w jelicie panuje zapalenie, przez co biatka zaczna by¢
wchlaniane do krwiobiegu. Te nieprawidtowe biatka moga sty-
mulowa¢ uktad odpornosciowy, aby nie tylko wytwarzat prze-
ciwciala przeciwko biatkom pokarmowym, ale réwniez nie-
umyslnie atakowal wlasne tkanki organizmu. Kiedy niektére
tkanki sa mylone z niszczacymi substancjami, organizm obraca
przeciwciala przeciwko samemu sobie, a one wyrzadzaja spu-
stoszenie w organach. Innymi stowy, twdj organizm dostownie
atakuje i niszczy swoja wlasng tkanke.

Co powoduje choroby autoimmunologiczne?

Istnieje wiele przyczyn, ktére moga powodowaé chorobg auto-
immunologiczna, w tym czynnik genetyczny. Niektére geny,
ktére kontrolujg produkeje przeciwcial, moga zostaé uaktyw-
nione przez wiele czynnikéw, na przyklad toksyny z ciezkich
metali, takich jak rte¢ lub mykotoksyny z plesni, infekeje takie
jak candida, wirusy opryszczki pospolitej, a przede wszystkim
przez przewlekle zapalenie faczone z nadwrazliwoscig pokarmo-
wa — zwlaszcza nietolerancja glutenu. Istnieje silna wigz pomie-
dzy chorobami autoimmunologicznymi a nietolerancja glutenu
(stad zwigzek z jelitami).
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Dziesie¢ znakéw swiadczacych o tym, ze mozesz

miec¢ chorobe autoimmunologiczna

Jesli doswiadczasz keéregokolwiek z ponizszych symptoméw,

zwlaszcza wigeej niz jednego lub dwéch z nich, to znaczy, ze

mozesz mie¢ chorob¢ autoimmunologiczna:

1. bél brzucha i wzdgcia, krew lub $luz w kale, biegunka lub afty,

2. bole stawbw, bdle miesni, ostabienie lub drzenie,

3. chudnigcie, bezsennos¢, nietolerancja ciepla lub szybkie bicie
serca,

4. liczne poronienia lub zakrzepy,

e

odretwienie lub mrowienie w dfoniach lub stopach,

6. powracajace wysypki lub pokrzywki, wrazliwos¢ na storice,
wysypka w ksztalcie motyla na nosie i policzkach,

7. suche oczy, usta lub skéra,

8. trudnosci z koncentracja lub skupieniem sie,

9. uczucie zmeczenia lub znuzenia, tycie lub wrazliwos¢ na zimno,

10. wypadanie wloséw lub biate plamy na skérze czy wewnatrz ust.

Co powinienes robi¢, jesli podejrzewasz,

ze masz chorobe¢ autoimmunologiczng?

Jesli podejrzewasz, ze masz chorobg autoimmunologiczng, naj-
wazniejszym, co musisz zrobi¢, aby zatrzymac i cofnaé chorobg
oraz jej objawy, jest identyfikacja, a pdZniej leczenie podstawo-
wej przyczyny. Lekarze medycyny konwencjonalnej lecza jedy-
nie symptomy choroby autoimmunologicznej. Czgsto przepi-
suja leki przeciwzapalne, sterydy lub $rodki immunosupresyjne,
ktére nie dziataja na podstawows przyczyng choroby. Choroba
autoimmunologiczna nie bierze si¢ z braku lekéw przeciwzapal-
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nych, sterydéw czy srodkéw immunosupresyjnych. I cho¢ leki
te moga by¢ efektywne na krétka mete, nie stanowia rozwia-
zania w dtuzszej perspektywie. Leczenie $rodkami immunosu-
presyjnymi zwicksza ryzyko wystapienia cigzkich infekeji i raka,
jesli sq przyjmowane przez dtugi czas.

Zidentyfikowanie, jaka chorobg¢ autoimmunologiczng mo-
zesz mieé, to nierzadko trudny proces. Symptomy moga by¢
niejasne, poniewaz choroby autoimmunologiczne objawiaja si¢
na wiele réznych sposobéw i oddziatujg na tarczyce, mézg, ské-
r¢ lub inne organy. Sugeruj¢ wspétprace z lekarzem medycy-
ny holistycznej w celu okreslenia, co przyczynia si¢ do twojej
choroby, i wybrania najlepszego w twoim przypadku sposobu
leczenia.

Leczenie i cofanie choréb autoimmunologicznych

Diagnoza choroby autoimmunologicznej moze by¢ dla nas
przerazajaca i wprawia¢ nas w zaklopotanie. Medycyna kon-
wencjonalna oferuje jedynie leczenie symptoméw choroby,
a nie prawdziwe rozwiazanie problemu. Opcje farmakologicz-
ne skierowane jedynie na leczenie zapalenia w organizmie nie
dostarczg dtugotrwalych korzysci ani nie uleczg choroby auto-
immunologicznej. Z tego wzgledu leczenie niesteroidowymi le-
kami przeciwzapalnymi czy innymi jest skazane na porazke. Co
wigcej, ciagle stosowanie tego typu lekéw wiaze si¢ z wieloma
powaznymi skutkami ubocznymi, takimi jak zagrazajace zyciu
infekcje. Wierze, ze w przypadku wielu choréb autoimmuno-
logicznych wystepuje nieréwnowaga flory bakteryjnej w jelicie,
ktéra moze prowadzi¢ do infekeji bakteryjnej, wigc jesli nie be-
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dzie odpowiedniego leczenia podstawowej przyczyny choroby
(to jest procesu infekcyjnego), nie nastapi zadna poprawa.

Jedng z metod, ktéra stosuj¢ w przypadku moich pacjentéw,
jest natychmiastowe zalecenie im diety eliminacyjnej w celu
usuniecia z ich jadlospisu pokarméw, ktére najbardziej przy-
czyniaja si¢ do zapalenia. Zalecam im réwniez, aby przesta-
li spozywaé ziarna zbéz, cukry i produkty rafinowane. Jak juz
wspominatem, gluten w zbozach ma zwiazek z chorobami auto-
immunologicznymi i tak samo lektyny — rodzaj biatka obecne-
go w wielu produktach roslinnych, ktére — jedli jest spozywane
w duzych ilo$ciach — moze wyrzadzi¢ szkode wyscidlce przewo-
du pokarmowego oraz zaktéca¢ metabolizm.

W celu oceny funkcjonowania jelit moich pacjentéw kieruje
ich na badanie katu, aby sprawdzi¢ poziom bakterii dobrych,
bakeerii ztych, drozdzy i pasozytéw. Badanie to takze pozwala
zdiagnozowaé zesp6t nieszczelnego jelita. Nastepnie, aby wy-
leczy¢ chore jelito, stosuj¢ cztery reguly zdrowego trawienia
(usun, zastap, odbuduj, napraw; zobacz rozdziat 2.). Ponad 80
procent naszego uktadu odpornosciowego znajduje si¢ w jelicie,
a zatem jesli masz chorobg autoimmunologiczna, catkiem moz-
liwe, ze masz réwniez zesp6t nieszczelnego jelita, ktéry musi zo-
sta¢ uleczony. Bez naprawienia nieszczelnego jelita nie bedziesz
mogt cofnaé swojej choroby.

Zlecam takze badanie krwi, aby sprawdzi¢ poziom réznych
przeciwciat i poszukad ukrytych infekeji lezacych u podstaw cho-
roby. Pézniej, jesli symptomy nie ustepuja catkowicie, szukam
toksyn, takich jak rte¢ i mykotoksyny (substancje chemiczne
wytwarzane przez grzyby, ktére czgsto kolonizujg ziarna zbéz).
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia nie istnieje minimalny
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poziom rteci, kedry nie bytby szkodliwy dla zdrowia. Rt¢¢ moc-
no wiaze si¢ z tkankg tluszczowsa i komérkami z grupami siar-
czanowymi (obecne w koenzymach i niektérych biatkach). Regé
nie jest jedynym cigzkim metalem toksycznym, ktéry moze ne-
gatywnie wplywa¢ na uktad odpornosciowy: otéw, kadm i nikiel
to inne metale, ktére moga przyczynia¢ si¢ do probleméw ukta-
du odpornosciowego, takich jak choroby autoimmunologiczne.

Jesli w organizmie pacjenta znajduj¢ metale cigzkie, wtedy
czgsto zalecam doustng chelatacje, ktérg stosuje si¢ w medycy-
nie konwencjonalnej do usuwania z krwi metali cigzkich takich
jak rteé. Jest to leczenie, ktére wiaze si¢ z podawaniem dozyl-
nych zastrzykéw i doustnych tabletek ze zwigzkiem chelatuja-
cym zwanym kwasem wersenowym (EDTA). Wystawienie na
dziatanie rteci moze réwniez prowadzi¢ do niedoboru skfadni-
kéw mineralnych, na przyktad selenu. Selen w organizmie wiaze
si¢ z rtecig w celu jej usunigcia. Aby jakikolwiek program de-
toksykacji mégt si¢ powies¢, niezwykle wazne jest utrzymywa-
nie adekwatnego poziomu selenu. Jedli chodzi o dawkowanie
selenu, 100-200 mikrograméw jest wystarczajace w przypadku
wigkszosci pacjentow!.

Cukrzyca

Pacjentom z cukrzycg pomagam od ponad trzydziestu lat. Le-
czylem takze mojego tate, ktdry mial prawie kazda chorobg opi-
sywana w tej ksigzce. Cukrzyca to okropna choroba i rozumie to
kazdy, kto patrzy na bliskg osobg, ktéra wskutek cukrzycy co-
raz bardziej podupada na zdrowiu. Cukrzyca to grupa choréb,
podczas ktérych trzustka nie wytwarza dostatecznej iloéci insu-
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liny lub insulina, ktéra jest wytwarzana, nie jest odpowiednio
wykorzystywana, co skutkuje podniesieniem si¢ poziomu cukru
we krwi na dtuzszy czas. Najbardziej powszechne sa cukrzyca
typu 1 i typu 2. Oba rodzaje cukrzycy zwigkszajg poziom glu-
kozy i jesli nie zaczniemy si¢ leczy¢, moze dojs¢ do powaznych
komplikacji. W chwili obecnej na cukrzyce choruje ponad 371
milionéw ludzi na Ziemi i szacuje si¢, ze do roku 2030 liczba
ta zwigkszy si¢ do 552 milionéw. W Stanach Zjednoczonych
nowy przypadek cukrzycy diagnozuje si¢ co trzydziesci sekund.

Cukrzyca typu 1 zazwyczaj pojawia si¢ we wezesnym dzie-
ciistwie i trwa do trzydziestego roku zycia. Zwykle rozwija sig,
kiedy uktad odpornosciowy organizmu atakuje trzustke i unie-
mozliwia gruczotowi produkowanie insuliny (co czyni z niej
chorobg autoimmunologiczna). Wedlug American Diabetes As-
sociation (Amerykariskie Towarzystwo Diabetologiczne) 1,25
miliona Amerykanéw moze mie¢ cukrzyce typu 1.

Cukrzyca typu 2 zazwyczaj objawia si¢ po czterdziestce, ale
standardowa dieta amerykanska przyczynita si¢ do tego, ze coraz
czgéciej wystgpuje ona u dzieci, ktére sa otyle. Cukrzyca typu
2 wystepuje w 90-95 procentach przypadkéw zdiagnozowanej
choroby. Jedli kto§ ma cukrzycg typu 2, trzustka weiaz produku-
je insuling, ale organizm nie potrafi jej efektywnie wykorzystad.

Przyczyny cukrzycy

Naukowcy wciaz nie s3 pewni, co powoduje cukrzyce, ale bez
watpienia panujaca epidemia cukrzycy nie jest spowodowana
ztymi uwarunkowaniami genetycznymi; raczej jest rezultatem je-
dzenia zbyt duzych ilosci ztego rodzaju pozywienia i niewyko-
nywania zadnych ¢éwiczed. Innymi stowy, geny to nie wszystko;
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czynniki srodowiskowe réwniez moga odgrywac pewng role. Cu-
krzyca typu 2 kojarzona jest z otytoscia, starszym wiekiem, wyste-
powaniem tej choroby w rodzinie i brakiem aktywnosci fizyczne;.

Tabela nr 1. Symptomy cukrzycy typu 1

Naucz sie rozpoznawad znaki ostrzegawcze cukrzycy typu 1, ktére mogg oca-
li¢ zycie twoje lub kogo$ ci bliskiego. Cukrzyca typu 1 w fazie poczatkowe;j
moze nie by¢ zdiagnozowana, poniewaz objawy sg czasami mylone z objawa-
mi innych powszechnych chordéb, jak na przyktad grypy. Zwracaj uwage, czy ty
lub kto$, kogo znasz, doswiadcza nastepujacych dolegliwosci:

ciezki oddech

cukier w moczu

czeste oddawanie moczu

ekstremalne pragnienie

nagte zmiany ostrosci widzenia

nagte zmiany wagi

otepienie lub omdlenie

owocowy, stodki lub winny zapach z ust
sennoéc¢ i ospatosé

wzmozony apetyt

Jesli do$wiadczasz jednego badZz wigcej powyzszych sympto-
moéw, natychmiast skonsultuj si¢ z lekarzem?.

Leczenie cukrzycy typu 1

Osoby z cukrzyca typu 1 muszg robid sobie zastrzyki insulinowe
kilka razy dziennie albo caty czas dostarcza¢ organizmowi insuli-
n¢ za pomocg pompy insulinowej. Musza takze unika¢ jedzenia
nabiatu, cukru, produktéw rafinowanych oraz regularnie ¢éwi-
czyé, co pomoze im utrzymaé wagg na odpowiednim poziomie
i pozwoli receptorom insulinowym optymalnie funkcjonowac.



132 Zespodt nieszezelnego jelita

Nowe badanie sprawdza zwiqzek cukrzycy typu 1
z zespotem nieszczelnego jelita

Sygnaty pochodzace z uktadu trawiennego moga wptywaé na
nasz metabolizm i zwigksza¢ lub zmniejszaé ryzyko wystepowa-
nia chordb takich jak cukrzyca. Dotyczy to interakcji pomigdzy
impulsami nerwowymi, hormonami jelitowymi i bakteriami,
ktére zyja w ukladzie trawiennym. Teoria ta zostata przetesto-
wana w nowym badaniu przeprowadzanym w Diabetes Rese-
arch Institute w Mediolanie we Wloszech.

Okazalo si¢, ze badani z cukrzycg typu 1 majg zapalenie jelita
i mikrobiom, ktéry rézni si¢ od mikrobiomu 0séb niemajacych
cukrzycy, a nawet tych z innymi chorobami autoimmunologicz-
nymi, takimi jak celiakia. ,,Niektérzy badacze teoretyzowali, ze
jelita moga przyczynia¢ si¢ do rozwoju cukrzycy typu 1, a zatem
istotne jest zrozumienie, w jaki sposéb choroba ta wplywa na
ukfad trawienny i mikrobiom” — powiedziat gtéwny autor ba-
dania, doktor Lorenzo Piemonti.

Badanie przeprowadzane w San Raffacle Hospital spraw-
dzalo mikrobiom pigédziesicciu czterech oséb, ktére przeszly
endoskopie i biopsj¢ pierwszej czgsci jelita cienkiego w latach
2009-2015. Niektdrzy z uczestnikéw przechodzili juz zabieg
chirurgiczny w celu zdiagnozowania choroby zotadkowo-jelito-
wej. ,, To podejscie pozwolito badaczom na bezposrednia ocene
przewodu pokarmowego i bakterii w przeciwieristwie do ba-
dan, ktére polegajg jedynie na analizie prébek katu” — wyjasnial
doktor Piemonti. , Tkankom pobranym w czasie endoskopii
wykonano zdjecia o wysokiej rozdzielczo$ci pokazujace doktad-
niej wewnetrzng warstwe uktadu pokarmowego. Nie wiemy, czy
wplyw sygnatury cukrzycy typu 1 na jelito jest powodowany
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przez ataki organizmu na wiasng trzustke, czy jest ich rezulta-
tem. Doktfadniejsze badania pozwola odnalezé nowe sposoby le-
czenia tej choroby poprzez skupianie si¢ na unikalnych cechach
zotadkowo-jelitowych 0séb z cukrzyca typu 1.

Wyniki tych badanii musza zosta¢ jeszcze opublikowane, a le-
karze, kt6rzy rozumiejg istnienie zwigzku pomiedzy zespotem
nieszczelnego jelita a chorobami autoimmunologicznymi, cze-
kaja na nie z wielka niecierpliwoscia’.

Sposoby leczenia cukrzycy typu 2

Cho¢ oba typy cukrzycy mozna ztagodzi¢ dzigki zmianom w diecie
i éwiczeniom, to tak naprawde typ 2 mozna cofnaé, jesli dokona sig
zaledwie kilku podstawowych zmian w stylu zycia. Najbardziej po-
wszechne leki przepisywane na cukrzyce typu 2, czyli leki doustne,
robia niewiele, aby zawrdci¢ bieg tej choroby. W istocie wigkszos¢
tych lekéw ma powazne skutki uboczne. Dla zdecydowanej wigk-
szosci 0s6b z cukrzycy typu 2 najefektywniejszymi lekarstwami sg
zdrowa dieta, zrzucenie wagi, wyréwnanie niedoboréw skfadnikéw
zywnosciowych, ¢wiczenie i detoksykacja. Wielu pacjentéw moze
wyleczy¢ si¢ z cukrzycy typu 2, jedli bedzie stosowac si¢ do tych za-
lecet. Skupmy si¢ teraz na kazdym z nich z osobna.

Jedzenie

Nie mam watpliwosci, ze cukrzyca, ktéra wspétczesnie dotyka
coraz wigcej 0s6b, jest wynikiem, w duzej mierze, konsumpcji
produktéw przetworzonych na duza skale. Indeks glikemiczny
to klasyfikacja weglowodanéw w oparciu o to, jak szybko sa one
przeksztatcane w glukozg. Jedzenie pozywienia o niskim indek-
sie glikemicznym jest korzystne dla kazdego i pomaga zapobie-



134 Zespdt nieszczelnego jelita

gaé cukrzycy. Do produktéw o niskim indeksie glikemicznym
nalezg jabtka, grejpfruty i zielone warzywa. Indeks glikemiczny
moze by¢ bardzo pomocny, kiedy bedziemy prébowali wybraé
najlepsze dla siebie jedzenie. Wigcej pisz¢ o tym w rozdziale 7.

Jedzenie nieprzetworzonych, zdrowych produktéw moze
dziata¢ przeciwzapalnie na nasze jelita. Mowa tutaj o owocach,
warzywach, orzechach, fasolach, nasionach, rybach (dzikich)
i jajkach (z organicznych Zrédel). Zawieraja one naturalne wi-
taminy, mineraly, biatka, thuszcze i enzymy, ktére dostarczaja
organizmowi podstawowych surowcdw, jakich ten potrzebuje
dla utrzymania ogélnego zdrowia.

Cwiczenie

Jesli nie masz sktonnosci do ruchu fizycznego, powinienes$ po-
stgpowaé zgodnie z planem, ktéry nakreslitem we wezesniej-
szych rozdziatach, w celu wprowadzenia ¢wiczert do swojego
zycia. Najpierw zacznij od wykonywania jakiej$ aktywnosci fi-
zycznej przez kilka minut dziennie, a potem wydtuzaj czas éwi-
czen az do trzydziestu minut i wigcej. Osoby z cukrzyca typu
2 musza schudnaé, aby poprawi¢ swéj stan zdrowia! Cwiczenia
mogg polega¢ na wykonywaniu prostych czynnosci, jak space-
rowanie, do czego nie jest ci potrzebna sitownia.

Hormony

Wielu pacjentéw z cukrzyca leczytlem za pomoca naturalnych, bio-
identycznych hormonéw i osiagatem znakomite rezultaty. Kiedy
ich uktad hormonalny wracat do réwnowagi, fatwiej przychodzito
im chudniecie i optymalizowanie poziomu cukru we krwi. Z do-

swiadczenia w swoim zawodzie wiem, Ze istnieje bezposrednia



Choroby autoimmunologiczne 135

wsp6tzaleznos$¢ pomiedzy zaburzeniami hormonalnymi a cukrzy-
3. Prawie u wszystkich cukrzykéw wystepuje zakldcenie réwno-
wagi hormondéw nadnerczy i tarczycy. Nadnercza sa odpowiedzial-
ne za produkcje hormonéw, ktére pomagaja regulowaé poziom
cukru we krwi. Na przyktad udowodniono, ze dehydroepiandro-
steron (DHEA), hormon pochodzacy z nadnerczy, pomaga w po-
zbywaniu si¢ wagi poprzez zwigkszanie oksydacji kwaséw thuszezo-
wych. Badania pokazaly, ze u kobiet przyjmujacych DHEA ttuszcz
brzuszny zmniejszyt si¢ o 10 procent w poréwnaniu z kobietami,
ktére przyjmowaly placebo. W przypadku mezczyzn redukeja ta
wynosila 7,4 procent w poréwnaniu z grupg przyjmujaca placebo.

Suplementy

Lata stawiania diagnoz i leczenia cukrzykéw przekonaly mnie,
jak wazne jest odpowiednie dawkowanie suplementéw przez
pacjentéw z cukrzyca. Cukrzycy majg ciagle niedobory wielu
waznych skladnikéw odzywezych, ktére dostarczajg organizmo-
wi surowcéw koniecznych dla optymalizacji poziomu cukru we
krwi. Jeszcze nie spotkatem pacjenta z cukrzyca, ktdry nie miatby
niedoboru wielu réznych sktadnikéw odzywezych.

Dwa najpowszechniejsze sktadniki, keérych brakuje osobom
z cukrzyca typu 2, to magnez i jod. Przeprowadzane badania
ujawnily, Ze pacjenci z niedoborem magnezu maja wigksze pro-
blemy z kontrolowaniem poziomu cukru we krwi. Niekt6rzy
badacze spekuluja, ze niedob6r magnezu moze zaktécaé produk-
¢j¢ insuliny i jej wydzielanie przez trzustke. Magnez jest obecny
w wielu produktach zywnosciowych, jak: orzechy, kakao, her-
bata i zielone warzywa liSciaste. Zanim zdecydujesz si¢ na przyj-
mowanie suplementu, sugeruj¢ poprosi¢ doktora o sprawdzenie
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poziomu magnezu w erytrocytach. Typowe dawki magnezu to
100-400 mg dziennie.

Niedobér jodu ma réwniez miejsce na skale epidemiczna.
Jod pomaga regulowaé pracg tarczycy. To niemozliwe, aby bez
jodu tarczyca funkcjonowata normalnie. Badania ujawnily, ze
poziom jodu i hormonéw tarczycy u szczurdéw z cukrzyca ob-
nizyl si¢. Zauwazylem, ze pacjenci z cukrzyca typu 2 w wielu
przypadkach moga zaprzesta¢ brania lekéw doustnych po su-
plementacji jodem, poniewaz ich poziom cukru we krwi ulega
znacznej poprawie. Moglem takze obnizy¢ dawki przyjmowane;j
insuliny praktycznie u kazdego pacjenta, ktérego leczytem jo-
dem. Wiecej informacji na temat jodu mozna znalez¢é w moje;j

ksiazce lodine: Why You Need It, Why You Can’t Live without It.

Inne substancje odzywcze

Jest wiele substancji odzywczych waznych dla cukrzykéw, aby
dostarczaly im surowcéw koniecznych do wyjscia z choroby.
Naleza do nich: chrom (przyjmowany w odpowiednich daw-
kach umozliwia naturalnym zapasom insuliny lepiej kontrolo-
waé poziom cukru we krwi), cynk, kwas liponowy, wanad, kwas
foliowy, cynamon i witaminy B, B, B,, B, iB, Pomogtem
stworzy¢ suplement o nazwie Glucoreduce, ktéry — jak wynika
z moich obserwacji — dziala efektywnie na pacjentéw z cukrzy-
c3. Mozesz go zaméwic na stronie internetowej http://www.me-

dixselect.com lub dzwoniac pod numer 800-500-HEALTH*.

Historia Kevina

Kevin, szes¢dziesigciopigcioletni emerytowany pracownik prze-
mystu samochodowego, przyszedt do mnie, uskarzajac si¢ na cu-
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krzyce, ktéra po raz pierwszy zdiagnozowano u niego pigtnascie
lat wezesniej. Miat dwadziescia kilograméw nadwagi i dlatego
cigzko byto mu wchodzi¢ po schodach i wykonywaé codzienne
czynnosci. Przyjmowat rézne leki na cukrzycg i nadcisnienie. Byt
na réznych dietach i pomimo przyjmowania licznych lekarstw
majacych kontrolowa¢ jego poziom cukru we krwi tak naprawde
stawal si¢ coraz bardziej chory. Powiedzial mi, ze czuje sig, jakby
mial umrzeé.

Nie bytem zdziwiony, kiedy powiedziat, ze ma wiele dole-
gliwosci jelitowych. Byl caly czas gtodny, a po jedzeniu miat
wzdecia i béle zotadka. Jego standardowa dieta amerykanska
sktadata si¢ z przetworzonych pokarméw petnych weglowoda-
néw i ttuszezéw. Kiedy rozmawiatem z nim o jego diecie, nie
mial pojecia, co powinien jes¢, a czego unikaé. Zlecitem bada-
nie katu, ktére pokazato, ze miat dysbiotyczng florg jelitowg —
nieprawidlows ilo$¢ ztych bakterii i drozdzy oraz za mato do-
brych bakterii — spowodowana nieszczelnym jelitem.

Dlugo z nim rozmawialem na temat zmiany nawykéw,
aw tym o piciu wigkszych ilosci wody. Miat unika¢ rafinowa-
nych cukréw, soli i weglowodanéw i pozostawaé na diecie wy-
sokobiatkowej, wysokottuszczowej i jes¢ tylko zdrowe rzeczy.
Zalecitem mu takze prebiotyki i probiotyki, aby dobre bakterie
mialy si¢ czym zywi¢. Powiedziatem mu tez, zeby starat si¢ spa-
cerowaé trzydziesci minut dziennie. Z poczatku nie chcial tego
robi¢, poniewaz czut si¢ bardzo Zle i cigzko mu byto si¢ rusza¢,
ale po jakims§ czasie spacery przypadly mu do gustu i staly si¢
czgéeia jego codziennoscei. W istocie, kiedy w jaki$ dzier nie
mogt wybrad si¢ na spacer, zaczynat by¢ nie w sosie.
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W ciagu nastgpnego roku zrzucit 35 kilograméw — niesamo-
wite osiagniecie. ,,Doktorze, czuje si¢ jak nowo narodzony. Bez
dokonania zmian w swoim zyciu, o ktére mnie doktor prosit,
umartbym. Jestem tego pewny. Teraz czuje si¢ dwadziescia czy
trzydziesci lat mtodszy” — powiedzial. Mégl odstawi¢ leki na
nadci$nienie oraz inne, ktére przyjmowal, a co najwazniejsze,
uwolnit si¢ od cukrzycy! Jego jelita miaty si¢ lepiej (i zmniejszy-
ty si¢!) i juz wigcej nie czut si¢ Zle po jedzeniu. Historia Kevi-
na to klasyczna historia sukcesu kogo$, kto zmienit swoje zycie
dzigki temu, ze podjat dziatanie — oczyscit swoja dietg i zwldkt
si¢ z kanapy, co umozliwito mu wyleczenie si¢ z choroby.

Toczen

Toczerd to przewlekla choroba autoimmunologiczna, kté-
ra moze zniszczy¢ kazda czgéé ciata: skére, stawy i organy we-
wnetrzne. Kiedy uktad odpornosciowy sfiksuje, cigzko wtedy
walczy¢ z wirusami, bakteriami i drobnoustrojami, ktére po-
woduja zapalenie. Toczeni jest réwniez choroba, podczas ktdrej
wystepuja okresy zaostrzenia objawdw (czasami bedziesz si¢ czut
chory, a czasami — w fazie remisji — bedziesz si¢ czut dobrze).
Lupus Foundation (Fundacja do walki z toczniem) szacuje, ze
przynajmniej 1,5 miliona Amerykanéw ma t¢ chorobg, cho¢
liczba rzeczywista moze by¢ duzo wyzsza, gdyz nigdy nie prze-
prowadzano badan na szeroka skalg, aby sprawdzi¢, ilu ludzi
w Stanach Zjednoczonych zyje z toczniem. Choroba moze by¢
delikatna, ale tez zagrazajaca zyciu i zawsze powinna by¢ leczo-
na przez lekarza. Przy dobrej opiece lekarskiej wigkszos¢ z ludzi
z toczniem moze zy¢ petnia zycia.
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Objawy tocznia

Poniewaz toczent moze mie¢ wplyw na wiele czgéci ciata, objawy
choroby s rézne. Niektére objawy moga pojawiaé si¢ w innym
czasie, w zaleznosci od przebiegu i ostrosci choroby.

Tabela nr 2. Najpowszechniejsze objawy tocznia

afty w ustach lub nosie

anemia (mata liczba czerwonych krwinek lub hemoglobiny, czyli mata
catkowita objetos¢ krwi)

bolesne lub opuchniete stawy

bél w klatce piersiowej w czasie gtebokiego oddychania

béle gtowy

duze zmeczenie (znuzenie)

goraczka

nieprawidtowe krzepniecie krwi

opuchlizna (obrzek) stop, nég, dtoni i/lub dookota oczu

palce robig sie biate i/lub niebieskie, kiedy jest zimno (objaw Raynauda)
wrazliwos$é na stonce lub $wiatto (Swiattoczutosc)

wypadanie wioséw

wysypka w ksztatcie motyla na policzkach i nosie

Leczenie tocznia

Konwencjonalne podejscie do leczenia tocznia polega na poda-
waniu lekéw immunosupresyjnych, ktére réwniez wykorzystuje
si¢ w chemioterapii. Oprécz leczenia farmakologicznego moz-
na wykorzystywac réwniez terapie alternatywne, w tym home-
opatig, kregarstwo, tradycyjng medycyne chiriska (na przyktad
akupunkture i tai chi), ajurwedg, naturopati¢, masaz, medyta-
¢je, biofeedback, ziota i inne suplementy. W chwili obecnej nie
istnieje zaden ziotlowy preparat, ktéry w znaczacym stopniu ta-
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godzilby objawy tocznia, choé przeprowadzono kilka badan na
tym polu. Istnieja jednak pewne dowody, ze akupunktura moze
zmniejsza¢ bdl stawéw i ze medytacja oraz techniki biofeedback

mogg pomagaé w redukgji stresu i radzeniu sobie z bélem.

Uwaga: Wiele z tych objawéw
pojawia sie podczas innych
choréb. W istocie toczen
nazywa sie czasami ,wiel-
kim imitatorem”, poniewaz
jego symptomy przypomi-
najag symptomy objawiajace
w czasie m.in. reumatoidal-
nego zapalenia stawow, cho-
rob krwi, fibromialgii, cukrzy-
cy, probleméw z tarczyca,
boreliozy i choréb kosci.

Zalecam, aby wszyscy pacjenci z tocz-
niem robili sobie badania krwi w celu
sprawdzenia poziomu witaminy D. Je-
$li jej poziom okaze si¢ niski, polecit-
bym wtedy przyjmowanie na poczatek
duzych dawek tej witaminy, a potem
— mniejszych. Kazdy, kto nie spraw-
dzal swojego poziomu witaminy D,
nie powinien zazywaé wigcej jak 2000
jednostek migdzynarodowych dzien-
nie, poniewaz jest ona rozpuszczalna

w ttuszczach i moze odktadad sie w or-
ganizmie, jesli bedziemy brac jej za duzo.

Zespdl nieszczelnego jelita jest czgdcig tocznia. U kazdego
pacjenta z toczniem, ktérego badatem, odkrywalem zaktécony
stan flory jelitowej. Jak w przypadku wszystkich choréb powia-
zanych z zespolem nieszczelnego jelita, zawsze nalezy oczysci¢
jelita przez wyeliminowanie cukru i przetworzonych produk-
téw i przej$¢ na zdrowa diete pelng swiezych owocéw i warzyw.
Swieze owoce i warzywa zawieraja wiele antyoksydantéw, kt6-
re pomagaja dezaktywowaé toksyny i usuwad je z organizmu.
Pokarmy bogate w blonnik pomagaja usuwa¢ toksyny z jelit.
Oprécz tego sktadniki takie jak cynamon, imbir i przyprawy
obecne w wielu hinduskich potrawach, $wieze zielone ziota
oraz woda pomagaja oczyszczaé organizm. Zdrowa dieta moze
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zmniejsza¢ negatywny wplyw sterydéw (jezeli je przyjmujesz)
na system insulinowy, cho¢ sterydy czesto wywotuja taknienie
na niezdrowe jedzenie! Réb, co mozesz, aby oprze¢ si¢ pragnie-

niu jedzenia niezdrowych pokarméw’.

Pokonanie tocznia: Historia pewnej kobiety

Oto inspirujaca historia, ktdrg podzielita si¢ pewna kobieta na
stronie internetowej furtherfood.com — blogu po$wigconym
zdrowemu jedzeniu i stylowi zycia — gdzie opisala swoje zwycie-
stwo nad toczniem, dzigki stosowaniu metody eliminacji jedze-
nia. Nie ma to jak wykazanie si¢ inicjatywa w walce z choroba!

Kiedy po raz pierwszy zdiagnozowano uw mnie toczert w 2009
roku, przezytam wstrzqs i popadtam w depresje. Bywaty dni,
kiedy ze wzgledu na odczuwany bél i ogromne zmeczenie cigzko
byto mi wyjsé z tozka. Choé przyjmowatam leki, weiqz doskwie-
rat mi bél stawdw, z ktdrym nauczytam si¢ zyé. W maju 2014
roku po raz drugi doswiadczytam nawrotu choroby. Do obja-
wow, ktdre wystqpity, nalezaly: ekstremalne poczucie zmeczenia,
gorgczka, zapalenie i jeszcze wigksza opuchlizna. Z poczqiku by-
tam bardzo zawiedziona i zta, ale postanowitam, ze tym razem
bedzie inaczej. Postanowitam, ze przejme kontrole nad chorobg,
a nie ona nade mnq. Nie cheiatam przyjmowac wielu réznych
lekow i zaczelam szukal, w jaki sposéb jedzenie moze pomdc
mojemu organizmowi si¢ wyleczyé. Zaczglam od sprawdzania,
ktdre pokarmy moglyby pogorszyé moje objawy, i usuwatam je
stopniowo z diety. Szes¢ miesigcy pdzniej nie przyjmowatam juz

zadnych lekow!
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Lekcja, ktérej sie nauczytam
1. Wyeliminowanie migsa i nabiatu zmniejszyto sztywnos¢
moich stawdw.
2. Jedzenie wigkszych ilosci surowych produkiéw dodato mi
energii.
3. Zaprazestanie jedzenia cukrow i produktéw przetworzonych

pomoglo mi pozbyc si¢ migren.

Jak to zrobitam

Szybko zawwazytam, ze poczulam si¢ znacznie lepiej, jak usu-
netam ze swojej diety nabial, migso i rafinowane weglowodany
i zaczelam jes¢ wigcej owocdw i wargyw. Nastgpnie wyelimi-
nowatam cukry, zaréwno te naturalne, jak i sztuczne, a potem
— produkty przetworzone. Przestawitam sig na jedzenie petno-
wartosciowe. Jadlam to, co — jak zostato sprawdzone — pobudza
uktad odpornosciowy, zmniejsza zapalenie i poprawia zdrowie
stawdw. Nauczylam sig, ze niektore jedzenie moze byc zdrowe
w jeden sposéb, ale w inny sposéb moze byc dla mnie szkodliwe.
Kazdy nowy dla mnie pokarm oceniatam na podstawie tego, jak
reagowat mdj organizm po jego zjedzeniu. Jedna rzecz jest pew-
na: zmiany, kidre wprowadzitam do diety, nie tylko pomogly mi
pozegnad sig z moimi objawami, ale réwniez sprawity, ze moje

spojrzenie na zycie zmienito sig na lepsze!

Co masz do stracenia?

Tk, wyruszenie w takq podréz wymaga determinacji i zaan-
gazowania, ale co masz do stracenia? Chciatam udowodnié so-
bie samej, ze jestem w stanie zapanowac nad chorobq. Cheia-

tam sobie udowodnié, ze mam toczen, ale toczen nie ma mnie.
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W chwili obecnej choroba ta mnie nie definiuje i juz dtuzej mnie
nie motywuje, motywuje mnie za to pragnienie zycia kazdego

dnia w jak najlepszym zdrowiu.

Choroba Crohna i wrzodziejace
zapalenie jelita grubego
Badania wskazuja, ze zaburzenie réwnowagi mikrobiomu moze
prowadzi¢ do rozwoju nieswoistego zapalenia jelit, czyli do cho-
roby Crohna lub wrzodziejacego zapalenia jelita grubego. Na-
ukowcy potwierdzili takze, ze osoby z nieswoistym zapaleniem
jelit maja inny sktad mikrobioty jelitowej niz osoby zdrowe.

Z tego wzgledu obie te choroby dobrze reaguja na zmiang diety
i oczyszczenie jelit. Zapalenie okreznicy w obu przypadkach jest
wywotlane przez jedzenie pokarméw ubogich w sktadniki odzyw-
cze lub tych, na ktére mamy alergie, co powoduje, ze réwnowaga
bakteryjna zostaje zaburzona i dochodzi do niszczenia wysciét-
ki zotadka. Poprzez zwykle unikanie jedzenia, ktére jest dla cie-
bie zte — w szczegblnosci nabiatu — zauwazysz poprawe swojego
zdrowia. Zmiany zwykle zachodza w ciagu 6-8 tygodni, ale jesli
p&zniej wrécisz do starych nawykéw, objawy pojawig si¢ znowu.

Konwencjonalne sposoby leczenia, na przyktad za pomoca
chemioterapeutykéw, ktére redukuja zapalenie, réwniez wply-
waja na ostabienie uktadu odpornosciowego. Jednym z powo-
déw, dla ktdérego uktad odpornosciowy staje si¢ nadczynny, jest
nieszczelne jelito. Kiedy jemy pokarm, ktéry jest dla nas zly,
w jelicie rozwija si¢ zapalenie, co przyczynia si¢ do produkgji
przeciwcial niszczacych $ciang jelita, przez co robi si¢ ona nie-
szczelna. Zly pokarm to jak dolewanie oliwy do ognia. Zatem
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pierwszym krokiem jest zaprzestanie spozywania zlego jedzenia.
Typowe leki s3 silnymi srodkami hamujacymi aktywnos¢ ukta-
du immunologicznego, ktére mogg prowadzi¢ do zagrazajacych
zyciu infekgji, a nawet raka.

Zespot nieszczelnego jelita a choroba Crohna
i wrzodziejgce zapalenie jelita grubego: Odkrycia
Chod¢ zespét nieszczelnego jelita zaczyna przykuwaé uwagg $ro-
dowiska lekarskiego, to pierwsze badanie na jego obecno$¢ zo-
statlo opracowane w latach osiemdziesiatych ubiegltego wicku
przez badaczy z UCLA, ktdrzy prébowali odnalezé przyczyne
choroby Crohna. Badacze odkryli, ze nieszczelne jelito poprze-
dzalo powstanie zapalenia, co sugeruje, ze nieszczelno$¢ odgry-
wa kluczowg role w rozwoju choroby, a nie tylko w jej zaostrza-
niu si¢. Gléwny badacz, profesor Daniel Hollander, méwi:
»=Pozwolenie (...) substancjom infekcyjnym lub toksycznym
przeniknaé przez barier¢ jelitowa (...) [zwigkszona przenikal-
no$¢ jelitowa] przyczynia si¢ do szeregu zdarzen, ktdre ostatecz-
nie prowadza do powstania choroby Crohna”.

W innym przelomowym badaniu doktor Alessio Fasano
z Harvardu, zajmujacy si¢ badaniem celiakii, odkryl, ze nasze
organizmy produkuja biatko zwane zonulina, ktére w gruncie
rzeczy rozszezelnia $ciste potaczenia uszczelniajace wyscidtke je-
lita. Cho¢ nie wiemy wszystkiego o tym, co powoduje uwalnia-
nie zonuliny, wiemy, ze niektére bakterie i gluten mogg si¢ do
tego przyczyniaé. Wraz z czynnikami genetycznymi prowadzi
to do powstawania idealnych warunkdéw sprzyjajacych rozwojo-
wi choréb autoimmunologicznych, takich jak choroba Crohna
i wrzodziejace zapalenie jelita grubego.
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Stwardnienie rozsiane

Stwardnienie rozsiane to choroba, podczas ktérej btona tkanki
nerwowej w o$rodkowym ukladzie nerwowym ulega zniszcze-
niu. W wyniku tego powstaja uszkodzenia na drogach nerwo-
wych wywotujace odr¢twienie, mrowienie, ostabienie i wie-
le innych neurologicznych probleméw. Moze to by¢ choroba
progresywna i niezwykle wyniszczajaca. Jak wszystkie choroby
autoimmunologiczne, tak i stwardnienie rozsiane aktywowane
jest przez stan zapalny. Reakcja zapalna sprawia, ze organizm
niszczy swojg wlasng mieling, mieszanke bialek i fosfolipidéw
(klasa lipidéw, ktére sg gtéwnym skfadnikiem wszystkich bton
komérkowych), ktéra tworzy biatg izolujaca ostonke dookota
wielu wi6kien nerwowych. Ten autoimmunologiczny atak na
mieling czyni nerwy podatnymi na degeneracje.

Istnieje zwiazek pomiedzy mieling a przeciwciatami glutenu.
Pacjenci ze stwardnieniem rozsianym po usunigciu ze swojej
diety glutenu i nabiatu (zwlaszcza jesli ich organizmy produku-
ja przeciwciata na ktérekolwiek z nich) do$wiadczaja widocz-
nej poprawy. Z mojego doswiadczenia wynika, ze stwardnienie
rozsiane reaguje dobrze na program holistycznego leczenia, kté-
ry wiaze si¢ ze zmiana nawykdéw zywieniowych, przywracaniem
réwnowagi ukladowi hormonalnemu za pomoca bioidentycz-
nych hormonéw i korygowaniem niedoboréw substancji od-
zywezych. Miatem pacjentéw, u keérych po takim leczeniu na-
stepowata catkowita remisja choroby!



GWARANCJA ZDROWIA

Dr David Brownstein — dyplom lekarza zdobyt na
Wayne State University w Defroit. Nastepnie prak-
tykowat medycyne holistyczng, a potem zostat
cztonkiem wydziatu swojej uczelni. Zatozyt Center
for Holistic Medicine, gdzie obecnie piastuje sta-
nowisko dyrektora medycznego. Miat pod swo-
ja opiekqg tysigce pacjentdw i napisat kikanascie
ksigzek o zdrowiu, ktére sprzedaty sie w ponad pot-
milionowym naktadzie.

Jak przekonuje, wiekszo$¢ chordb bierze sie z jelit, a cierpigcym na nie oso-
bom iich terapeutom taka przyczyna nawet nie przychodzi do gtowy. Co,
jesli Ty rowniez nalezysz do tej grupy? Jak dtugo bedziesz lekcewazy¢ niepo-
kojgce objawy i czy naprawde warto zwlekaé, az dojdzie do nieodwracal-
nych zmian w Twoim organizmie?

Oto kilka objawéw, ktére mogq byé spowodowane
przez zespot nieszczelnego jelita, czyli LGS:

= dolegliwosci trawienne, refluks, zespdt jelita drazliwego (IBS), choroba
Le$niowskiego-Crohna,

= bdle stawdw i miesni, artretyzm,

= otytos¢ i alergie pokarmowe,

= bdle gtowy, depresja, lek, ADHD,

= swedzenie skory, wysypki, egzema, tradzik, tradzik rézowaty, tuszczyca.

W ksigzce znajdziesz sprawdzony program, pozwaldgjgcy usungé zardwno
objawy tych dolegliwosci, jak iich przyczyne.

Zdrowe jelita - zdrowe ciato!
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