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Dla wszystkich moich wspaniatych pacjentéw,
dzigki ktdrym udato mi sig stworzyc ten program,
oraz dla wszystkich czytelnikéw,

ktdrzy mogq teraz korzystac z efektow naszej wspolpracy.
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Przedmowa
Dlaczego zdrowie uktadu pokarmowego
jest tak istotne?

Jednym z najwazniejszych aspektéw ochrony zdrowia w XXI
wieku jest prawidlowa kondycja uktadu pokarmowego. Nad-
mierna ilo§¢ wrogich mikrobéw — bakterii i innych drobno-
ustrojéw — zasiedlajacych ludzki przewdd pokarmowy zwigzana
jest z rozwojem wielu probleméw medycznych. Przyczynia si¢
migdzy innymi do autyzmu, otylosci, cukrzycy, alergii, reuma-
tyzmu, choréb autoimmunologicznych, depresji oraz niekté-
rych nowotworéw, choréb kardiologicznych, fibromialgii, eg-
zemy i astmy. Niemal kazdego dnia pojawiaja si¢ coraz nowsze
doniesienia naukowe potwierdzajace zwiazek miedzy zaburze-
niami mikroflory jelitowej a rozwojem choréb przewlektych,
w tym wszelkiego rodzaju schorzen reumatycznych o podlozu
zapalnym.

Chociaz medycyna zachodnia dokonata wielkich postgpéw
w leczeniu chordb ostrych, czyli schorzen, ktére nietrudno po-
kona¢ za pomocg antybiotyku w pigulce, to niestety polegta
z kretesem, jedli chodzi o leczenie choréb przewleklych, czy-
li probleméw zdrowotnych, ktére wracajg jak bumerang, gdyz
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ich pierwotnymi przyczynami sa nieodpowiedni tryb Zycia, stres
i niezréwnowazona dieta. W potowie XIX wieku francuski che-
mik i mikrobiolog Louis Pasteur — najbardziej znany z opracowa-
nia metody konserwacji pozywienia poprzez obrébke termiczng
(proces ten nazywany jest od jego nazwiska pasteryzacjg) — od-
kryl, ze bakterie przyczyniaja si¢ do rozwoju infekcji. Niemal sie-
demdziesiat pig¢ lat pdzniej szkocki biolog Aleksander Fleming
wynalazt antybiotyki zwalczajace infekeje. Taka nieskompliko-
wana ,,przyczynowo-skutkowa” forma leczenia — jeden szczep
bakterii, jedna choroba, jeden antybiotyk — sprawdzi si¢ w przy-
padku infekgji, ale w przypadku choroby przewlektej juz nie.

Mimo ze nieustannie prébujemy znalez¢ lekarstwo na cho-
roby chroniczne (choroby ukfadu sercowo-naczyniowego, cho-
roby autoimmunologiczne oraz demencjg), nasze wysitki cia-
gle ida na marne! Historia medycyny przypomina poszukiwanie
Swietego Graala — swoistego leku na cate zto. Niestety tym spo-
sobem dojdziemy donikgd, poniewaz choroby przewlekte sq kon-
sekwencjq skomplikowanych interakcji zachodzqcymi migdzy
nasgymi genami, wwarunkowaniami Zyciowymi i czynnikami sro-
dowiskowymi. Cudowny lek nie istnieje. Dlatego musimy doko-
na¢ permanentnej zmiany trybu zycia.

Wielu badaczy zaczgto okresla¢ uktad pokarmowy mianem
~drugiego mézgu”. Owa koncepcja zostala wspaniale odzwier-
ciedlona migdzy innymi w publikacjach: Zdrowie zaczyna sig
w brzuchu autorstwa Justina i Eriki Sonnenburgéw, Zdrowa
Gtowa Davida Perlmuttera, Dobre bakterie Robynne Chutkan
oraz Zadbaj o réwnowage mikroflory jelitowej Gerarda E. Mulli-
na. Dbanie o kondycj¢ uktadu pokarmowego to co$ wigcej niz
zapobieganie zgadze lub dokuczliwym wzdgciom. Od zdrowia
uktadu pokarmowego zalezy zdrowie calego organizmu i prawi-
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dtowe funkcjonowanie wszystkich uktadéw i narzadéw, keére sig
w nim znajduja. W zwiazku z powyzszym — podobnie jak doktor
Blum — niemal zawsze zaczynam leczenie pacjentéw cierpiacych
na schorzenia przewlekte od doprowadzenia ich uktadu pokar-
mowego do réwnowagi za pomoca programu regeneracyjnego,
przypominajacego ten zaprezentowany w niniejszej publikagji.
O wiele tatwiej jest uzmystowi¢ sobie, jak wazne sa zdrowe
jelita i zoladek, jesli zdamy sobie sprawe, ze uktad pokarmowy
zasiedlony jest przez populacj¢ wielu trylionéw drobnoustrojéw
— pdttora kilograma zywej wagi — sktadajacy si¢ z tysigca réznych
szczepow bakeerii. Co ciekawe, w naszym ciele wystepuje okoto
dwudziestu tysigcy genéw, co w poréwnaniu do dwéch (lub wig-
cej) milionéw genéw bakteryjnych wydaje si¢ kropla w morzu!
Mozna poréwnaé uktad pokarmowy do ogromnego zakta-
du produkcyjnego, w ktérym naste¢puje trawienie, wytwarza-
ne sa witaminy i hormony. Tu wydalane s3 toksyny i tu po-
wstajg substancje regenerujace. Zdrowie uktadu pokarmowego
zalezy przede wszystkim od optymalnego trawienia, wchiania-
nia i przyswajania skladnikéw odzywezych. Jednak wszystkie te
procesy uzaleznione s od wielu innych czynnikéw. Flora bak-
teryjna zasiedlajaca nasze jelita jest jak las tropikalny — to zréz-
nicowany i wspélzalezny ekosystem, i od jej réwnowagi zale-
zy réwnowaga wewngtrzna calego organizmu. Nadmierna ilos¢
wrogich mikrobéw (pasozytéw, drozdzakéw lub ,ztych” bakte-
rii) lub niedostateczna ilo$¢ pozytecznych szczepéw bakteryj-
nych (na przyklad z rodzaju Lactobacillus czy Bifidobacteria)
moze wywolywaé powazne konsekwencje zdrowotne.
Skuteczne leczenie reumatyzmu autorstwa doktor Susan Blum
jest rewelacyjnym przewodnikiem prowadzacym do samodziel-
nego osiggnigcia optymalnego stanu zdrowia. Z niniejszej pu-
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blikacji dowiesz si¢, jak usuna¢ pierwotne przyczyny wszelkich
schorzeni reumatycznych, zahamowaé powstawanie stanéw za-
palnych i ztagodzi¢ béle stawéw. Znajdziesz w niej przejrzysta
map¢ prowadzaca do pelni zdrowia, z ktdrej z powodzeniem
skorzystaly miliony o0séb cierpigcych na reumatyzm. Doktor
Blum proponuje czytelnikom skuteczne metody na radzenie
sobie z choroba, a nawet doprowadzenie do remisji schorzen
o podlozu reumatycznym, poprzez zoptymalizowanie funkcjo-
nowania uktadu pokarmowego za pomoca odpowiednio do-
branej diety, suplementéw i ¢éwiczen relaksacyjnych. Poniewaz
sama zmagala si¢ z reumatyzmem, miata ogromna motywacje,
zeby znalez¢ nie tylko przyczyng swojej choroby, lecz takze sku-
teczne lekarstwo. Na szczgscie odniosta sukces na obu polach
i pokonata chorobe dzi¢ki autorskiemu programowi leczenia
przedstawionemu na kartach niniejszej ksiazki.

Nalezy pamigtaé, ze optymalna réwnowaga ukladu pokar-
mowego uzalezniona jest przede wszystkim od diety bogatej
w blonnik oraz zdrowe biatka i ttuszcze. Do dobrych thuszczéw
o korzystnym wplywie na mikroflor¢ jelitowa naleza kwasy
omega-3 i jednonienasycone kwasy tluszczowe, ktére znajduja
si¢ migdzy innymi w oliwie z oliwek extra-virgin, owocach awo-
kado i migdatach. Natomiast thuszcze o dziataniu prozapalnym,
takie jak kwasy omega-6 znajdujace si¢ w olejach roslinnych,
przyczyniajg si¢ do przerostu wrogich szczepéw bakteryjnych,
a w konsekwencji — do nadwagi i rozwoju rozmaitych schorzen.
Ponadto niezwykle istotny dla zdrowia mikroflory jelitowej jest
niczym niezaktécony sen (minimum siedem do o§miu godzin).
Inna istotng praktyks jest codzienny relaks w ulubionej formie,
poniewaz nasze mysli i emocje maja kolosalny wplyw na réwno-
wage flory bakteryjnej jelit. Jezeli cierpisz na schorzenia o pod-
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lozu zapalnym lub reumatycznym i szukasz skutecznej alterna-
tywy do leczenia farmakologicznego, ktéra koncentruje si¢ na
wyeliminowaniu pierwotnych przyczyn choroby, a nie jej skut-
kéw, to znajdziesz ja w niniejszej publikagji.

Lek. n. med. Mark Hyman,

dyrektor medyczny O$rodka Medycyny Funkcjonalnej

przy Klinice w Cleveland, zatozyciel Osrodka UltraWellness
i dziesigciokrotny zdobywca tytutu najpoczytniejszego autora
na liscie New York Timesa.
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Oro otrzezwiajace statystyki — §rednio jedna na cztery osoby w tej
chwili cierpi na reumatyzm! To przeszto 54 miliony dorostych
Amerykanéw, czyli 22 procent calej populacji Stanéw Zjedno-
czonych. To nie koniec. Szacuje si¢, ze do roku 2030 w skali
globu liczba ta wzro$nie do 580 milionéw. (Wiem, ze trudno
w to uwierzy¢, gdyz reumatyzm kojarzy si¢ z przypadloscia wie-
ku podesztego). Dwie trzecie pacjentéw beda stanowity kobiety.
Chorzy na reumatyzm zazwyczaj skarzg si¢ na dokuczliwe béle
stawéw oraz przewlekle stany zapalne, co w przypadku potowy
zdiagnozowanych pacjentéw wiaze si¢ z ograniczeniem sprawno-
$ci fizycznej. Niemozno$¢ zachowania aktywnosci fizycznej pro-
wadzi do dalszych powiktai zdrowotnych, migdzy innymi do
rozwoju cukrzycy, otylosci oraz chordb kardiologicznych.
Statystki sg szokujace, aczkolwiek dla chorego na reumatyzm
nie maja wigkszego znaczenia. Liczy si¢ jako$¢ zycia kazdego czto-
wieka. Od niemal dwudziestu lat jestem lekarzem praktykuja-
cym medycyng funkcjonalng i czofowym ekspertem w tej dzie-
dzinie i widziatam setki chorych cierpiacych na reumatyzm, czyli
schorzenie, ktére charakteryzuje si¢ przewleklymi bélami i zapa-
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leniem stawdw. Gdy prowadzitam samodzielng praktyke lekarska,
niejednokrotnie miatam do czynienia z pacjentami cierpiacymi
na t¢ chorobe, a dzi jako zatozycielka i dyrektorka osrodka zdro-
wia Blum Center for Health w Rye Brook w stanie Nowy Jork
stykam si¢ z nimi znacznie czgscie;j.

Prowadzitam tysiace pacjentéw cierpiacych na choroby zapal-
ne, w tym na rozmaite schorzenia reumatyczne, i przekonatam sie,
ze medycyna funkcjonalna sprawdza si¢ znacznie lepiej w leczeniu
prayezyn tej potencjalnie paralizujacej choroby niz medycyna kon-
wencjonalna. Ta pierwsza skupia si¢ na cafym cztowieku, nie tylko
na fizycznych objawach jego choroby. Osobiscie uwazam, ze medy-
cyna funkcjonalna jest specjalistyczng dziedzing medycyny integra-
cyjnej, ktdra obejmuje rozmaite komplementarne formy leczenia.
Chodzi migdzy innymi o akupunkture, homeopatie, medycyng
integrujacy ciato i umyst oraz terapi¢ czaszkowo-krzyzowa. Cze-
sto poréwnuje specjaliste z dziedziny medycyny funkcjonalnej do
detektywa, ktéry gromadzi wszelkie poszlaki zaréwno z przeszto-
$ci pacjenta (chce wiedzie¢, skad pacjent pochodzi, w jakiej rodzi-
nie si¢ wychowywal, analizuje histori¢ jego choréb i ewentualnych
traumatycznych doswiadczen, etc.), jak i z czaséw obecnych (bada
srodowisko, w ktérym pacjent zyje, jego krag znajomych oraz rela-
cje z innymi, poziom stresu, aktywnosci fizycznej, diet¢ — nie tylko
rodzaj spozywanej zywnosci, ale réwniez jej jako$¢ — nawyki zwia-
zane ze snem, dolegliwosci oraz inne istotne czynniki). Uzbrojony
w powyzsze informacje, prébuje dociec, co i dlaczego nie funk-
cjonuje prawidlowo w naszym organizmie (stad nazwa medycyna
Sfunkcjonalna). Widzisz zatem, ze to zupelnie inne podejscie do le-
czenia oraz inny sposéb praktykowania medycyny kliniczne;.

Przeciwnie — medycyna konwencjonalna koncentruje si¢ przede
wszystkim na leczeniu objawéw choroby poprzez stosowanie sil-

16



Wstep

nych $rodkéw przeciwbdlowych oraz lekéw immunosupresyjnych,
po to, by te symptomy zamaskowa¢. Owszem, leki mogg tymcza-
sowo zredukowa¢ poczucie dyskomfortu i sa niezwykle potrzeb-
ne oraz pomocne w przypadku naglego nasilenia si¢ dolegliwosci
bélowych. Jednak nie usuwaja przyczyn choroby. Uwielbiam ar-
gumentowac t¢ tezg, przytaczajac analogie zaproponowang przez
doktora Sidneya Bakera, stynnego specjalist¢ z dziedziny medy-
cyny prewencyjnej, ktdrego czgsto tytuluje si¢ mianem ojca me-
dycyny funkcjonalnej. Baker mawial: ,Gdy siedzisz na pinezce,
u$mierzenie bélu nie zatatwi sprawy. Jedynym rozwiazaniem jest
znalezienie pinezki i jej usuniecie”.

Podobnie jest w przypadku reumatyzmu, celem leczenia tego
schorzenia jest znalezienie ,pinezki” (lub pinezek), ktéra jest
przyczyna bolesnych, czgsto wyniszczajacych dolegliwosci, i jej
usunigcie. Na kartach niniejszej ksigzki podpowiem ci, jak ja
zlokalizowa¢ i wyjac.

Kolejng zasadnicza wada farmakoterapii jest jej wyniszczajacy
wplyw na caly uktad pokarmowy — od jamy ustnej poczynajac,
na jelitach konczac. Cho¢ trudno w to uwierzy¢, powierzchnia
jelit jest tak duza, jak kort do tenisa. Poniewaz 70 procent ukfa-
du odporno$ciowego zlokalizowane jest w jelitach, zaburzenia
funkcjonowania uktadu pokarmowego moga mie¢ powazne ne-
gatywne konsekwencje zdrowotne. Dolegliwosci ze strony ukta-
du pokarmowego moga prowadzi¢ do nasilenia béléw stawéw,
wywolywaé stany zapalne oraz przyczynia¢ si¢ do rozwoju cho-
réb autoimmunologicznych. Uklad pokarmowy to jedna z tych
~pinezek”, ktdrg trzeba si¢ zajaé w pierwszej kolejnosci, zeby po-
kona¢ reumatyzm.

W 2013 roku w trakcie promocji mojej pierwszej ksiazki za-
tytutowanej Program uzdrawiajqcy uktad odpornosciowy wzigtam
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udzial w programie telewizyjnym 7he Dr. Oz Show i pojawia-
tam si¢ w innych mediach, zeby propagowa¢ moja metodg le-
czenia chordéb zapalnych. W rezultacie liczba pacjentéw zgta-
szajacych si¢ do mojego gabinetu drastycznie wzrosta. Jeszcze
bardziej szokujacy byt fakt, ze wigkszo$¢ z nich cierpiata na reu-
matyzm! Mndstwo oséb miato reumatoidalne zapalenie staw6w,
wiele cierpiato na tuszczycowe zapalenie stawéw albo zmagato
si¢ z rozmaitymi chorobami autoimmunologicznymi, takimi
jak toczert rumieniowaty ukladowy (potocznie liszaj) i zespot
Sjogrena. Oprécez licznych chorych cierpiacych na béle bedace
konsekwencja zwyrodnienia kosci i stawéw (osteoartrozy), byli
tez pacjenci, ktérzy mieli obrzgki stawéw, chociaz nie zdiagno-
zowano u nich zadnej z powyzszych choréb.

Pracowatam i nawigzywalam z nimi blizsze relacje, chciatam
tez podnies¢ jako$¢ ich zycia i zdawatam sobie sprawe, ze cho-
1zy cierpiacy na reumatyzm potrzebuja unikalnego programu
leczenia — ukierunkowanego przede wszystkim na fagodzenie
béléw stawdw i bazujacego na najnowszych osiagnieciach nauki
— ktéry koncentrowalby si¢ na regeneracji uktadu pokarmowe-
go. Uswiadomitam sobie réwniez, ze osoby cierpigce na prze-
wlekte schorzenia o podlozu zapalnym potrzebujg programu,
kt6ry zapewnitby im osiggniecie optymalnego zdrowia oraz umoz-
liwit utrgymanie osiggnigtych rezultatéw. Od czasu wydania mo-
jej pierwszej ksiazki pojawito si¢ mndéstwo nowych badan, ktére
potwierdzajg stuszno$¢ tego, co my, lekarze prakeykujacy medy-
cyng funkcjonalna, robilismy dla swoich pacjentéw od lat, czy-
li konieczno$¢ skupienia si¢ na kondycji uktadu pokarmowego,
poniewaz to on przyczynia si¢ do rozwoju choréb reumatycz-
nych i powstawania stanéw zapalnych. W tym samym czasie
udato mi si¢ zdoby¢ mnéstwo cennych informacji zwiazanych
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z zapobieganiem nawrotom choroby. I chociaz nadal uwazam
mojg pierwsza ksiazke za ztoty standard w leczeniu wszystkich
choréb autoimmunologicznych oraz zapalnych, postanowitam
stworzy¢ innowacyjny program specjalnie na potrzeby leczenia
reumatyzmu, ktdéry zaprezentuj¢ na tamach niniejszej publika-
¢ji. Z do$wiadczenia wiem, ze jest on skuteczny, poniewaz za-
stosowalam go u wszystkich moich pacjentéw. Zapewniam cie,
ze m6j program dziata, bo przetestowalam go na wlasnej skorze.

W mojej poprzedniej ksiazce przytoczytam histori¢ o tym,
jak wyleczytam si¢ z zapalenia tarczycy, czyli choroby Hashi-
moto. Dzigki przestrzeganiu zalozed medycyny funkcjonalne;j
w trakcie leczenia autoimmunologicznego zapalenia gruczotu
tarczycy rozwiazaly si¢ réwniez inne moje problemy. Udato mi
si¢ oczysci¢ organizm z metali cigzkich, gtéwnie z reeci, oraz wy-
eliminowa¢ wzdgcia i zaparcia, ktére doskwieraty mi od czaséw
dzieciistwa. Ta swoista podréz terapeutyczna odegrata kluczo-
wa role podczas tworzenia mojej autorskiej metody leczenia,
ktéra zostata szczegbtowo opisana we wspomnianej wyzej ksigz-
ce. Dzigki odpowiedniej diecie, regularnej aktywnosci fizycznej
oraz stosowaniu technik relaksacyjnych moj stan zdrowia przez
pi¢¢ lat utrzymywat si¢ na optymalnym poziomie. Ale — cytu-
jac stowa z piosenki Beautiful Boy Johna Lennona — ,,Zycie skta-
da si¢ z tego, co dzieje si¢ wtedy, gdy planujemy cos innego”.
W moim przypadku zycie pokrzyzowato moje plany, przyno-
szac mi nie jedno, ale dwa druzgocace doswiadczenia.

Pierwsze z nich mialo miejsce, gdy méj dziewigtnastoletni syn —
podczas wyczynéw na deskorolce — doznat powaznego wypadku,
ktéry spowodowal rozlegly uraz mézgu. Noce, gdy spanikowana
czuwatam w szpitalu przy jego tézku, byly najgorszymi doswiad-
czeniami w moim zyciu. PdZniej przez tygodnie, miesigce i lata zy-
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tam w strachu, patrzac na to, jak moje dziecko mozolnie prébuje
wréci¢ do normalnego funkcjonowania. To zdarzenie przytrafito
si¢ zaraz po tym, jak uruchomifam wlasny osrodek zdrowia Blum
Center for Health, gdzie moi pacjenci mieli dostgp do innowacyj-
nych metod leczenia z zakresu medycyny funkcjonalnej, a jedno-
czes$nie mieli okazjg nauczy¢ sig, jak dokona¢ trwatej zmiany stylu
zycia, niezbednej do osiagniecia optymalnego zdrowia. Zeby uta-
twi¢ im to zadanie, méj osrodek oferuje caly szereg kurséw, od go-
towania do ¢wiczen integrujacych ciato, ducha i umyst. Na dodatek
— jakby jeszcze mi bylo mato — pracowatam nad pierwsza ksiazka.
Chociaz uruchomienie osrodka zdrowia i pisanie ksiazek napawaty
mnie wielkim entuzjazmem, oba przedsiewziecia byly ogromnym
wyzwaniem, a jak wiadomo, nawet dobry stres, to jednak stres.

Bylam tak zajeta, ze zaniedbatam systematyczng medytacje,
z ktdrej latami czerpatam korzy$ci. Nastgpnie stopniowo ode-
sztam od przestrzegania diety oczyszczajacej i zaczgtam jes¢ nie-
wielkie ilosci nabiatu i glutenu oraz pi¢ wigcej kawy i alkoholu.
Na domiar ztego moje dotad regularne i relaksujace treningi, za-
jecia jogi i dlugie spacery na fonie natury staly si¢ coraz bardziej
sporadyczne. Krétko méwige, przestalam o siebie dbac.

Gdyby wypadek mojego syna byt jednym przefomowym wy-
darzeniem w moim zyciu, jestem przekonana, ze w koficu wréci-
tabym do zdrowych zmystéw oraz stylu zycia i ponownie zacze-
tabym respektowaé potrzeby whasnego ciata, tak jak to robitam
przez lata. Niestety nagle, na skutek rozleglego udaru, zmarl méj
ojciec. Szok zwiazany z jego nieoczekiwang $miercia w wieku sie-
demdziesigciu siedmiu lat oraz konflikt dotyczacy podziatu masy
spadkowej, ktéry wywiazal si¢ migdzy moja matka a reszta ro-
dzeristwa, byly wyjatkowo bolesne. Caty kolejny rok byt niezwy-
kle intensywny. Jak wiele innych kobiet w takich sytuacjach, wie-
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dziatam, ze moja rodzina nie da sobie rady beze mnie, dlatego
musialam wzia¢ si¢ w garé¢, zeby wspieraé wszystkich pozosta-
lych. Nadal pracowatam, przyjmowalam pacjentéw i prowadzi-
tam o$rodek zdrowia. Staratam si¢ trzyma¢ emocje na wodzy pod-
czas sprawowania opieki nad dzie¢mi, koitam ich bdl po stracie
ukochanego dziadka i prébowatam wypracowac jaki$ kompro-
mis pomigdzy moja matka a rodzeristwem, zeby zatagodzi¢ spory,
ktére zwykle pojawiaja si¢ po $mierci bliskiej osoby.

Jednak po jakims czasie — gdy emocje opadly i wszystko zaczglo
wraca¢ do normalnosci — negatywne konsekwencje stresu, ktéry
wytracit méj organizm z réwnowagi, zaczgly dawac o sobie znac.
Wrécity wzdecia i zaparcia, ponadto od czasu do czasu, podczas
zginania lub zaciskania, moje palce byty bolesne i obrz¢knigte.
Nie przejmowalam si¢ tym zbytnio, az pewnego ranka po prze-
budzeniu zauwazylam, ze moje lewe oko jest cale przekrwione
i obolate. Wtedy naprawde si¢ przerazitam. Po wizycie u okuli-
sty okazalo si¢, ze mam zapalenie nadtwardéwki, czyli cienkiej
warstwy tkanki, ktéra znajduje si¢ pomiedzy spojéwka a warstwa
tkanki stanowiaca biatko oka. Gdy zaczgtam szukad informacji na
ten temat, odkrylam, ze ta przypadtos¢ moze by¢ zwiazana z reu-
matoidalnym zapaleniem stawdw.

Jestem przekonana, ze zapalenie nadtwardéwki w moim przy-
padku bylo spowodowane przez traumatyczne przezycia, kté-
rych doswiadczylam. Trauma i stres sa czgécia naszego zycia.
Tracimy rodzicéw i rodzefistwo. Niekt6rzy tracg rowniez dzieci.
Mnéstwo oséb traci pracg albo si¢ rozwodzi. Nic dziwnego, ze
stres i choroby ida ze soba w parze.

Podczas lektury rozdziatlu ésmego zatytulowanego ,Stres
i traumatyczne doswiadczenia, czyli dolewanie oliwy do ognia”
oraz dziewigtego ,Moja historia, czyli jak dopasowatam wszyst-
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kie czgsci zdrowotnej uktadanki” dowiesz sig, jak wyleczytam si¢
z reumatyzmu. Musiatam przede wszystkim zaja¢ si¢ zdrowiem
ukfadu pokarmowego oraz zrozumieé i przepracowaé trauma-
tyczne doswiadczenia, ktére mnie spotkaly. Po drugie, musia-
tam zadba¢ o wlasne dobro emocjonalne — nie tylko doraznie,
ale kompleksowo, zeby zachowa¢é dobrg kondycje¢ psychiczng
na state. Zaczgtam zwracaé uwagg na to, co jem, przyjmowatam
odpowiednie suplementy, dbatam o higien¢ psychiczna i uczy-
tam sig, jak radzi¢ sobie ze stresem.

Fakt, ze jestem lekarzem, nie oznacza weale, ze méj proces po-
wrotu do zdrowia byl fatwy i przyjemny. Wrecz przeciwnie. Ale
nie ma tego zlego, co by na dobre nie wyszlo, poniewaz dzigki
tym przeciwno$ciom oraz wezesniejszym do$wiadczeniom z pa-
cjentami udalo mi si¢ stworzy¢ niniejsza ksiazke. M6j autorski
program leczenia reumatyzmu w niej zawarty okazal si¢ na tyle
skuteczny, ze po uptywie zaledwie dwéch tygodni zaobserwowa-
tam wyrazng poprawe swojego stanu zdrowia. Dawno — ba, nigdy
dotad — nie czutam si¢ tak dobrze, a ponadto mogtam utrzymaé
ten stan na dluzej. Dzi§ nie mam zadnych dolegliwosci. Moge
cieszy¢ si¢ zyciem — a nawet od czasu do czasu wypi¢ lampke
wina — i nie muszg si¢ martwi¢ ewentualnymi nawrotami choro-
by. Tego samego zyczg tobie.

Zanim przejde do szczegdlowego omdwienia mojego progra-
mu leczenia reumatyzmu, chciatabym poswieci¢ troche czasu na
przyblizenie natury tej choroby. Wiele 0s6b — w tym sami cho-
rzy — tak naprawde niewiele wie na temat reumatyzmu. Naj-
wickszym nieporozumieniem jest prze$wiadczenie, ze to choro-
ba, ktéra dotyka wylacznie osoby starsze. Niestety mija si¢ ono
z prawda. W latach 2010-2012 7,3 procent Amerykanéw z gru-
py wiekowej od 18 do 44 lat przyznato, ze stwierdzono u nich
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reumatyzm. Wedtug Amerykariskich O$rodkéw Kontroli i Pro-
filakeyki Chordéb (US Centers for Disease Control and Preven-
tion) w grupie wickowej od 45. do 64. roku zycia wskaznik ten

wzrdst do 30,3 procent. To niemal jedna trzecia Amerykandw

w wieku $rednim! Istnieje wiele rodzajéw reumatyzmu i mozna

je przyporzadkowac do trzech gtéwnych kategorii:

1.

Reumatyczne choroby zapalne. Do tej kategorii zalicza si¢ kil-
kanascie choréb autoimmunologicznych, jednak najbardziej
powszechne i najlepiej znane jest reumatoidalne zapalenie sta-
wow (RZS), gdyz dotyka niemal 68 milionéw ludzi na ca-
tym $wiecie. Szacuje si¢, ze to najczgéciej wystepujaca cho-
roba autoimmunologiczna (w tej chwili cierpi na nig okoto
1 procenta populagji Stanéw Zjednoczonych i Wielkiej Bry-
tanii). Kobiety zapadaja na RZS trzy razy czeéciej niz mezezyz-
ni. Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w ciagu
dziesigciu lat od postawienia diagnozy co najmniej 50 pro-
cent chorych nie bedzie w stanie utrzymac¢ pracy na caly etat.
Ta kategoria obejmuje tez inne autoimmunologiczne zapalne
choroby stawéw, miedzy innymi tuszczycowe zapalenie sta-
wow 1 zesztywniajace zapalenie stawéw kregostupa, jak réw-
niez choroby autoimmunologiczne, takie jak toczeri, zespdt
Sjogrena, twardzina ukladowa oraz fibromialgia, w przebiegu
ktérych jednym z czgstszych objawéw jest zapalenie staw6w.
Ponadto wyrdznia si¢ jeszcze niespecyficzne (o nieokre-
Slonej przyczynie) zapalenie stawdéw, nalezace do coraz licz-
niejszej kategorii choréb reumatycznych, ktére cechujg si¢
brakiem jednoznacznych objawéw $wiadczacych o wyste-
powaniu konkretnej jednostki chorobowej. Mamy z nim
do czynienia, gdy lekarz nie potrafi stwierdzi¢, na jaki ro-
dzaj reumatyzmu cierpimy. W zwiazku z powyzszym nie-
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specyficzne zapalenie stawdw jest traktowane jak wezesne
stadium reumatyzmu o podtozu zapalnym. U 30 procent
chorych cierpiacych na niespecyficzne zapalenie stawéw
po jakims§ czasie rozwinie si¢ reumatoidalne zapalenie sta-
wow, dlatego niezwykle wazne jest wdrozenie odpowiednie-
go programu leczenia — podobnego do tego opracowanego
przeze mnie — zanim dojdzie do progresji choroby. (Wielu
pacjentéw zglaszajacych si¢ do mojego gabinetu z niespecy-
ficzng forma reumatyzmu przyznaje, ze lekarz reumatolog
doszedt do wniosku, ze cierpig na wczesne reumatoidalne
zapalenie stawéw i przepisat im silne leki, chociaz nie otrzy-
mali jednoznacznej diagnozy).

Osteoartroza. Ten dos¢ powszechnie wystgpujacy rodzaj reu-
matyzmu, ktdry potocznie okreslany jest mianem zwyrod-
nieniowej choroby stawéw, zwykle rozwija si¢ na skutek
uszkodzenia stawu w wyniku albo powaznego urazu, albo
jego nadmiernej eksploatacji. Zwyrodnienia stawéw moga
by¢ konsekwencja uprawiania sportu (na przyklad po latach
biegania lub grania w tenisa), choroby zawodowej (praca
siedzaca lub przed komputerem) albo wypadku (uraz nad-
garstka na skutek upadku na stoku narciarskim). Chociaz
powszechnym czynnikiem ryzyka wystapienia osteoartro-
zy s3 urazy mechaniczne, z najnowszych badan wynika, ze
otylos¢, cukrzyca oraz dieta bogata w cukier i ttuszeze pro-
zapalne (odzwierzece tluszcze nasycone oraz przetworzo-
ne ttuszcze uwodornione) maja wickszy wplyw na rozwdj
tego schorzenia, jak réwniez na nat¢zenie dolegliwosci bélo-
wych. U chorych cierpiacych na osteoartroze zwykle obser-
wuje si¢ charakterystyczne zwyrodnienia stawéw, widoczne
na zdjgciach rentgenowskich.
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3. Reumatyzm bedacy konsekwencja przebytej infekeji. Moze to
by¢ infekcja bakteryjna (na przyklad borelioza), wirusowa
lub reakcja na infekeje, do ktérej doszto w innej czgéci ciata
(reumatyzm reaktywny). W takich przypadkach nalezy wy-
leczy¢ pierwotng przyczyng infekeji. Chociaz ten rodzaj reu-
matyzmu nie bedzie szczegblowo omawiany na tamach ni-
niejszej ksigzki, wspomne o nim pokrétce, gdy bedzie mowa
o sposobach okreslania, na jaka forme reumatyzmu cierpimy.

Méj program leczenia reumatyzmu koncentruje si¢ gtow-
nie na reumatycznych chorobach zapalnych i zwyrodnieniu
staw6éw oraz pomaga potwierdzi¢ lub wykluczy¢, czy cierpi-
my na reumatyzm bedacy konsekwencja przebytej infekgji.
Z mojego doswiadczenia wynika, ze rézne rodzaje reuma-
tyzmu moga zaatakowac jeden staw, i bytam swiadkiem, jak
zwyrodnienie stawdw przerodzito si¢ w reumatoidalne za-
palenie staw6w, poniewaz reakcja autoimmunologiczna or-
ganizmu wywolywata dodatkowe stany zapalne. Jedno jest
pewne — stany zapalne nasilaja béle stawéw. Ale niezaleznie
od tego, na jaki rodzaj reumatyzmu cierpisz, dzigki prze-
strzeganiu zasad mojego programu twoje samopoczucie ule-
gnie poprawie do tego stopnia, ze bedziesz mégt zreduko-
waé dawke przyjmowanych lekéw.

Jak korzystac z niniejszej ksigzki?
Po latach leczenia i prowadzenia pacjentéw oraz zmagania si¢
z wlasng chorobg autoimmunologiczng uswiadomitam sobie,
ze na poczatku kazdy chory stara si¢ przestrzega¢ wszystkich za-
lecert. S¢k w tym, ze niewielu z nich robi to na dtuzsza mete.
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Dlatego warto wdrozy¢ dlugoterminowy program zdrowotny,
kt6ry sprawi, ze staniemy si¢ bardziej odporni, po to, by w ob-
liczu trudnosci zyciowych nie doszto do nawrotu choroby. Z ni-
niejszej publikacji dowiesz si¢, jak wyrwac si¢ z blednego kota
napedzanego przez stres, rozwigzaé problemy ze strony ukladu
pokarmowego i zlagodzi¢ wynikajace z nich béle stawéw oraz
nauczysz si¢, jak stuchaé swojego ciata, dba¢ o swoje potrzeby
i dobrostan. Tres¢ ksiazki utkana zostata z autentycznych hi-
storii 0s6b — jak réwniez mojej wlasnej — z ktdérymi pracowa-
tam i keérym pomoglam wyleczy¢ si¢ z rozmaitych form reuma-
tyzmu. Przytoczylam ich do$wiadczenia, wzloty i upadki oraz
szczegbtowy program leczenia. Pragne, by kazdy czytelnik mogt
odnalez¢ w nich siebie, identyfikowa¢ si¢ z opowiesciami po-
szczegblnych pacjentéw oraz czerpad z nich inspiracj¢ i nadzie-
j&, ze on takze bedzie mégl poczud sig lepie;.

Cze$¢ pierwsza ,, Wiesz, na co chorujesz?” opisuje rozne rodza-
je reumatyzmu — czym charakteryzuja si¢ poszczegélne z nich,
co wedlug najnowszego stanu wiedzy jest ich przyczyna oraz ja-
kie sa dostepne metody leczenia. Zaprezentuje wszystkie rodzaje
tej choroby, poniewaz uwazam, ze kluczowa kwestig dla kazde-
go pacjenta jest znalezienie odpowiedzi na pytanie, dlaczego na
nig zapadt. I nawet jesli twéj lekarz nie ma dostgpu do najnow-
szych wynikéw badan, to my mamy i duzo wiemy o przyczynach
zapalenia i boléw stawéw. Celem niniejszej ksiazki jest zapro-
ponowanie programu leczenia, ktéry usunie pierwotng przyczy-
n¢ reumatyzmu, gdyz to jedyny sposéb na catkowite wylecze-
nie si¢ z tej choroby. Majac to na uwadze, warto zapozna¢ si¢
z dowodami naukowymi, na ktérych bazuje program zawarty
w niniejszej publikacji — albo przynajmniej mie¢ swiadomosc,
ze takowe dowody istniejg. Ponadto postaram si¢ opisaé rdzne
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rodzaje reumatyzmu, zeby tatwiej nam bylo stwierdzi¢, na jaki
z nich cierpimy. Warto na przyklad wiedzie¢, czym rézni si¢ za-
palenie stawéw od zwyrodnienia stawéw, bo chociaz maja po-
dobny przebieg i leczy si¢ je zblizonymi metodami, sa migdzy
nimi istotne réznice.

Jak wykorzysta¢ informacje zawarte w czgéci pierwszej? Jezeli
znasz diagnoze¢ swojej choroby, mozesz od razu przeczytaé roz-
dziat, ktdry jej dotyczy, i opusci¢ resztg. Poszczegblne rozdziaty
zawieraja informacje dotyczace przyczyn réznych form reuma-
tyzmu. Ponadto sugeruja, jakie badania nalezy przeprowadzi¢
i na jakie objawy zwraca¢ uwagg, zeby ocenié postepy w lecze-
niu. W korcu podstawowym celem tej ksiazki jest permanentne
pozbycie si¢ wszelkich dolegliwosci reumatycznych. Niemniej
jednak — szczegélnie w przypadku chorych na reumatoidal-
ne zapalenie stawdéw — chodzi réwniez o utrzymanie wynikéw
badari krwi w normie. Jesli wiesz, na jaki rodzaj reumatyzmu
cierpisz, bedziesz wiedzial, w ktérym rozdziale znalez¢é wigcej
informacji na ten temat i bedziesz mégt si¢ zapozna¢ si¢ z do-
$wiadczeniami pacjentéw cierpiacych na to samo schorzenie.

Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze wigkszo$¢ pacjentéw nie
ma pojecia, na jaka form¢ reumatyzmu choruje, i jest niezwy-
kle zaskoczona faktem, ze jest ich tak wiele. Jesli nie znasz swo-
jej diagnozy, nie bedziesz znal swojej prognozy — to znaczy nie
bedziesz wiedzial, jakie masz szanse na powrét do optymalne-
go zdrowia i aktywnego zycia. Czytelnicy, ktérzy chorujg na
reumatyzm, ale nie wiedza konkretnie, na jaki rodzaj, powin-
ni przeczytaé wszystkie rozdziaty, zeby z moja pomoca mogli to
stwierdzi¢ i mie¢ wigksze rozeznanie w tej kwestii. Niezaleznie
od rodzaju reumatyzmu przestrzeganie mojego programu lecze-
nia z pewnoscig sprawi, ze poczujesz si¢ lepiej!
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Z czeéci drugiej ,,Zdrowe jelita to zdrowe stawy” dowiesz sig,
na czym polega korelacja mi¢dzy kondycja uktadu pokarmowe-
go a rozwojem poszczegSlnych choréb reumatycznych. Przed-
stawi¢ dowody na to, ze pierwotna przyczyna twojej choroby
najprawdopodobniej lezy w uktadzie pokarmowym i ze dopro-
wadzenie go do optymalnej kondycji to pierwszy krok do wyle-
czenia zapalenia i boléw stawéw. W tej czesci przeanalizujemy
rzecgywiste programy regenerujgce kondycje uktadu pokarmowe-
go przepisane rzeczywistym pacjentom. Przytocze ze szczegbtami
programy dwumiesi¢cznej regeneracji uktadu pokarmowego,
ktére zastosowatam osobiscie i u sze$ciu moich pacjentow, wraz
z harmonogramem przyjmowania suplementéw, zeby ufatwic
ci wprowadzenie analogicznego programu w zycie. Ich histrorie
z pewnoscia ci¢ zainspiruja!

Czg$¢ trzecia ,Najpierw zadbaj o wlasne »podwoérko«” kon-
centruje si¢ na wplywie diety, stresu i traumatycznych przezy¢
na zdrowie mikroflory jelitowej. Pojecie ,,mikroflora jelitowa”
odnosi si¢ do wszystkich szczepéw pozytecznych bakeerii za-
siedlajacych jelita. Ponadto od powyzszych trzech czynnikéw
zalezy stopief nat¢zenia stanéw zapalnych w stawach i calym
organizmie. Postaram si¢ w przystgpny sposéb zaprezentowad
rzeczowe zestawienie najskuteczniejszych dlugofalowych pro-
graméw odzywiania o korzystnym i przeciwzapalnym dziata-
niu. Zywnos’é, ktéra spozywamy, wptywa na ksztalt naszego
wewnetrznego terenu, swoistego gruntu, na ktérym wszystkie
komorki naszego ciata albo prosperuja, albo wegetuja. Réwniez
stres ksztattuje ten teren. Na przyktadach z zycia moich pa-
cjentéw dowiesz si¢ o tych zalezno$ciach oraz o niekorzystnym
wplywie stresu i traumatycznych przezy¢ na postepy w leczeniu.
Zaprezentuj¢ réwniez kilka technik relaksacyjnych i zademon-

28



Wstep

struj¢, jak odpowiednia dieta i styl zycia moga poméc twoim
komérkom prosperowad.

Na koniec w czg¢séci czwartej zatytutowanej ,, Trzyetapowy
program leczenia reumatyzmu doktor Blum” zastosujesz teorig
w praktyce i poznasz szczegélowe wytyczne postgpowania na
poszczegSlnych etapach programu. Zaczniesz od etapu pierw-
szego, czyli dwutygodniowej diety oczyszczajacej dla chorych
na reumatyzm ze zwigkszong przepuszczalnoscig jelit, podczas
ktérego skupisz si¢ wylacznie na zmianie diety i przyjmowaniu
podstawowych suplementéw przeciwzapalnych. Poniewaz dla
wielu os6b przyzwyczajenie si¢ do nowego sposobu odzywiania
moze stanowi¢ nie lada wyzwanie, zadbatam o to, zeby poszcze-
gblne etapy programu nie byly zbyt wymagajace ani skompli-
kowane, po to, by tatwiej je bylo zrealizowaé.

Na etapie drugim, czyli podczas dwumiesi¢cznej intensyw-
nej regeneracji uktadu pokarmowego bedziesz kontynuowa¢ die-
t¢ oczyszczajacy 1 rozpoczniesz przyjmowanie suplementéw na
wzmocnienie uktadu pokarmowego. W trakcie tych dwéch mie-
sigcy powinienes zaobserwowad wyrazne ztagodzenie bélu i pozo-
stalych symptoméw. Chociaz z licznych badan wynika, ze przyj-
mowanie probiotykéw redukuje dolegliwosci reumatyczne, moja
metoda leczenia reumatyzmu jest znacznie bardziej komplekso-
wa — i skuteczna zarazem — niz stosowanie wylacznie suplemen-
tow zawierajacych kultury bakteryjne, ktére stymuluja namnaza-
nie si¢ pozytecznej flory bakteryjnej w przewodzie pokarmowym.

Od roku 2013 pierwszy i drugi etap programu dostgpny jest
na mojej stronie internetowej Blum Health MD (www.blum-
healthmd.com) w ramach zatacznika do mojej pierwszej ksiaz-
ki. (Podobny zalacznik do programu leczenia reumatyzmu
mozna znalezé pod adresem: www.blumhealthmd.com/arthri-
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tis). Dzigki temu razem z moim personelem mieli$my zaszczyt
pracowal przez internet z przeszto dwoma i pét tysiacami pa-
cjentédw cierpiacych na rozmaite choroby autoimmunologiczne.
Wigkszo$¢ pytani przesytanych droga elektroniczna pochodzi od
o0s6b zmagajacych si¢ z dokuczliwymi stanami zapalnymi, szcze-
gélnie z zapaleniem stawdw, oraz tymi, ktérzy ukonczyli pierw-
sze dwa etapy programu. Chociaz czuja si¢ lepiej, nie sa w petni
zdrowi. Jedno z najcz¢sciej zadawanych przez nich pytan brzmi:
L1 co dalej?”. Odpowiedzia na to pytanie jest etap trzeci, czyli
sze$ciomiesigczny program podtrzymujacy osiggnigte rezultaty.

Poniewaz uktad pokarmowy jest niezwykle wrazliwy na wszel-
kiego rodzaju zmartwienia oraz traume¢ emocjonalng, chorzy
na reumatyzm sg bardzo podatni na nawroty choroby wywota-
ne przez sytuacje stresowe, zar6wno przeszle, Jak i obecne. Na
przestrzeni kilkunastu lat niejednokrotnie bytam $wiadkiem ta-
kich nawrotéw, sledzac historie choréb moich pacjentéw. Wiele
0s6b nie zdaje sobie sprawy, ze stresujace do§wiadczenia odci-
skaja trwale pi¢tno na naszym ciele, nie tylko w aspekcie psy-
chicznym, lecz takze fizycznym — majg szczegélnie niekorzyst-
ny wplyw na zdrowie mikroflory jelitowej, gdyz zaburzaja jej
delikatng réownowage. Jednym z gtéwnych elementéw szescio-
miesi¢gcznego programu podtrzymujacego jest nauczenie sie, jak
skutecznie radzi¢ sobie ze stresem. To klucz do trwalej regene-
racji uktadu pokarmowego i odbudowy stawéw. Umiejgtnos¢
skutecznego odreagowania stresu zapobiega nawrotom choroby
i otwiera droge do zycia wolnego od bélu.

Zrozumienie, jak duzy wplyw na rozwéj choroby ma stres
i traumatyczne do§wiadczenia, oraz poznanie sposobéw na radze-
nie sobie z nimi, to niezwykle wazne elementy calego programu,
niemniej jednak ¢éwiczenia ciala i umystu zostaly zaprezentowa-

30



Wstep

ne na samym koricu, zeby czytelnik mdgt si¢ na nich odpowied-
nio skupi¢ i wprowadzi¢ na stale do swojego zycia. To naprawde
bardzo istotne. Szesciomiesi¢czny program podtrzymujacy osia-
gniete rezultaty to réwniez czas na zastanowienie si¢ nad odsta-
wieniem przyjmowanych lekéw lub zredukowaniem ich dawki,
co zostanie omdwione szerzej na koricu ksigzki.

Jak juz wspominatam, od czasu publikacji mojej pierwszej ksiaz-
ki doszto do istnej eksplozji badani z zakresu korelacji miedzy
zdrowiem ukfadu pokarmowego a zdrowiem stawéw, a to do-
piero poczatek. Oprécz tego pojawit si¢ tez caly szereg nowych
i wiarygodnych badan na temat pozytecznych bakterii zasiedlaja-
cych organizm cztowieka. Bakterie znajdujace si¢ na naszej ské-
rze, w ptucach, w jelitach i zotadku chronia nas przed negatyw-
nym wplywem czynnikéw $rodowiskowych, i jak wynika z coraz
liczniejszych badan, wplywaja na kazdy aspekt naszego zdrowia.
Szacuje sig, ze populacja bakterii zasiedlajacych przewdd pokar-
mowy si¢ga stu trylionéw — prawie z takiej samej liczby komérek
sktada si¢ cate nasze ciato — i to one odgrywaja kluczowa rolg we
wzmacnianiu uktadu odpornosciowego. Niemal codziennie uka-
zuja si¢ nowe wyniki badan lub artykuly, ktére potwierdzajg to,
co w medycynie funkcjonalnej wiadomo byto od dawna —a mia-
nowicie, ze zachwianie réwnowagi mikroflory jelitowej jest bez-
posrednia przyczyna rozwoju reumatyzmu i vice versa — dzigki
odbudowaniu flory bakteryjnej przewodu pokarmowego mozna
wyleczy¢ si¢ z reumatyzmu. Zaburzenie réwnowagi moze ozna-
cza¢ nadmiar szkodliwych lub niedobér pozytecznych bakeerii.
Najistotniejsze jest uswiadomienie sobie, ze stan zapalny moze
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mie¢ swoje zrédlo w przewodzie pokarmowym, lecz zamanife-
stowa¢ si¢ w innych czgéciach ciata, na przyktad w mig$niach,
stawach, mézgu lub komérkach ttuszczowych.

Wraz ze wzrostem probleméw ze strony uktadu pokarmo-
wego, ktére w Stanach Zjednoczonych osiagnely niemal epide-
miczng skale, nikogo nie powinno dziwi¢, ze rozmaite rodzaje
choréb reumatycznych sg coraz czgstsze, gdyz zdrowie ukta-
du pokarmowego ma bezposredni wplyw na rozwdj schorzeni
o podlozu reumatycznym. Musimy pamigta¢ o korelacji miedzy
nimi i zadba¢ o to pierwsze, zeby skutecznie wyleczy¢ drugie.
Niemal kazdy nowy pacjent zjawiajacy si¢ w moim gabinecie
skarzy si¢ na gazy, zaparcia, wzdecia, refluks zotadkowo-przety-
kowy (schorzenie to potocznie okredla si¢ mianem nadkwaso-
ty zotadka, kiedy tres¢ pokarmowa cofa si¢ z zotadka do prze-
tyku i powoduje uczucie pieczenia, czyli zgage) albo cierpi na
zespot jelita drazliwego (IBS). Na domiar ztego na przestrzeni
kilku ostatnich lat pojawito si¢ kilkanascie nowych schorzen,
migdzy innymi nowo odkryta odmiana zespotu jelita drazliwe-
go, tak zwany zesp6t SIBO — zespét przerostu flory bakteryjnej
jelita cienkiego, czyli przewlekte zaburzenie jego funkcjonowa-
nia. Liczni eksperci sa zdania, ze zespét SIBO jest obecnie coraz
bardziej powszechny, w wyniku razacego naduzywania lekéw
na nadkwasot¢ oraz inhibitoréw pompy protonowej — srodkéw
obnizajacych wydzielanie kwaséw zotadkowych, ktére stosuje
si¢ do ztagodzenia symptomdw zgagi i refluksu, mimo ryzyka
wystapienia powaznych skutkéw ubocznych. Wnioski ptyna-
ce z tych odkrywczych badan zyskaly zainteresowanie nie tyl-
ko $rodowisk medycznych, lecz takze mediéw. Uwazam, ze nie
trzeba bedzie dtugo czekad, zanim dostrzezemy korelacje mie-
dzy uktadem pokarmowym a kazdym narzadem organizmu,
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jednak na chwile obecng satysfakcjonuje mnie fake, ze wiedza
na temat wplywu stanu jelit i zotadka na nasilenie objawéw reu-
matycznych jest coraz wigksza i bardziej powszechna.

Na kartach niniejszej ksiazki postaram si¢ objasni¢ implika-
cje oraz znaczenie wspomnianych odkry¢ naukowych w prosty
i przystgpny sposéb. Te przetomowe badania w ciggu kilku lat od
czasu publikacji mojej pierwszej ksiazki utorowaty droge i do-
prowadzily do poprawienia skutecznosci osiagnie¢ medycyny
funkcjonalnej. M6j program zawiera zaréwno analiz¢ najnow-
szych badan i metod leczenia, jak i moje dlugoletnie doswiad-
czenia z zakresu regeneracji uktadu pokarmowego. Poprawa sta-
nu zdrowia oraz wyniki laboratoryjne moich pacjentéw stanowia
niezbity dowéd na to, ze méj program dziata i jest skuteczny.

U wszystkich moich pacjentéw cierpigcych na reumatyzm le-
czenie zaczyna si¢ od wdrozenia programu identycznego do tego
opisanego w niniejszej publikacji. Jednak po uptywie pierwszych
trzech miesi¢cy kazdy pacjent obiera indywidualna strategie le-
czenia odpowiednio do potrzeb jego organizmu. Na tym etapie
chorzy uczg sig, jak bezpiecznie kontynuowaé regeneracje uktadu
pokarmowego oraz jak zapobiec wystapieniu nawrotéw choro-
by i niepozadanych objawéw wywotanych nieprzewidywalnymi
wydarzeniami zycia codziennego. Prawda jest taka, ze nic nie
dzieje si¢ w prézni. Zyjemy w nieustannym pospiechu, nie wy-
sypiamy si¢ jak nalezy, do§wiadczamy stresujacych sytuacji, jez-
dzimy na wakacje i $wictujemy rézne okazje. Program leczenia
reumatyzmu jest niczym mapa zawierajaca szczegélowe wytycz-
ne niezb¢dne do nawigowania nieznanego terytorium. Niech za
kompas na tej drodze postuzy jedenascie autentycznych histo-
rii z zycia moich pacjentéw. Kluczem do zbudowania odporno-
§ci jest zrozumienie faktu, ze styl zycia ma niebagatelny wptyw
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na kondycje jelit i zotadka, a ta z kolei oddziatuje bezposrednio
na powstawanie stanéw zapalnych w organizmie. Najlepiej za-
uwazy¢ t¢ korelacj¢ na przykladzie doswiadczeni chorych na reu-
matyzm, poniewaz stan zdrowia kazdego z nich uwarunkowany
jest wyjatkowymi, a jednocze$nie podobnymi czynnikami, ktére
wyzwalaja sprzgzona reakcje taricuchowy ,stres — uktad pokar-
mowy — reumatyzm’. Ponadto fakt, ze kazdy z pacjentéw do-
szedt do lepszego zdrowia nieco inng trasa, utatwi ci odnalezienie
elementéw, ktdre do ciebie przemawiaja i z ktérymi mozesz sig
identyfikowa¢é podczas twojej osobistej drogi do optymalnego
stanu zdrowia. Mam réwniez nadzieje, ze obserwowanie rzeczy-
wistych postepéw u os6b, ktére skorzystaly z mojego programu
leczenia reumatyzmu, stanie si¢ inspiracja do osiagnigcia réwnie
imponujacych wynikéw. Podsumowujac — trwata poprawa do-
legliwosci reumatycznych jest jak najbardziej mozliwa i trzeba
wierzy¢, ze twoje zycie moze ulec poprawie. A zatem do dzieta!



ROZDZIAL 6

Jak poprawic kondycje

ukfadu pokarmowego

Nie ulega watpliwosci, ze flora bakteryjna jelit ma bezposred-
ni wplyw na powstawanie i nasilanie si¢ stanéw zapalnych oraz
dolegliwosci bélowych w przypadku reumatycznych choréb za-
palnych. Dowody o tym $wiadczace sa na tyle przekonujace, ze
badacze zacz¢li zastanawia¢ si¢ nad kolejng kwestia, a miano-
wicie: ,Czy mozna wyleczy¢ chorego na reumatyzm poprzez
poprawienie kondycji ukladu pokarmowego?”. Zaréwno z mo-
jego, jak i z punktu widzenia moich kolegéw praktykujacych
medycyne funkcjonalng, badania z tego zakresu sa niezwykle
fascynujace i obiecujace, gdyz nie tylko my, lecz takze inni tera-
peuci — fitoterapeuci oraz naturopaci — ktérzy stosowali zasady
medycyny naturalnej na dtugo przed nami — od dziesigcioleci
staramy si¢ przywraca¢ mikroflor¢ jelitowg naszych pacjentéw
do optymalnej kondycji. Jestem niezmiernie usatysfakcjonowa-
na, ze w koricu nasza metoda leczenia reumatyzmu, ktéra pole-
ga przede wszystkim na wygaszaniu stanéw zapalnych oraz ta-
godzeniu schorzen uktadu pokarmowego, stala si¢ centralnym
punktem zainteresowan literatury medycznej, a ponadto jej sku-
teczno$¢ zostata potwierdzona naukowo. Mimo wszystko liczba
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aktualnych badan nie jest zbyt pokazna, poniewaz nie traktuja
leczenia schorzen ukladu pokarmowego w sposéb komplekso-
wy, tak jak robig¢ to ja i moi koledzy po fachu. Niemniej jed-
nak ich wyniki $wiadcza o tym, Ze zaprezentowany na kartach
niniejszej ksigzki program leczenia reumatyzmu jest w praktyce
o wiele skuteczniejszy niz w teorii.

Ten rozdziat, poswigcony kwestii regeneracji uktadu pokarmo-
wego, dzieli si¢ na trzy czesci. W pierwszej kolejnosci przeanali-
zujemy wyniki badari naukowych dotyczacych zastosowania pro-
biotykéw celem przywrécenia réwnowagi mikroflory jelitowej,
a co za tym idzie, poprawienia kondycji uktadu pokarmowego
w ramach leczenia reumatyzmu. Ponadto przestudiujemy wnio-
ski badaczy $wiadczace o dobroczynnym wplywie poszczegélnych
probiotykéw na sklad flory jelitowej. Ponadto podziele si¢ z czy-
telnikami moimi osobistymi spostrzezeniami na temat tego, ktére
suplementy probiotyczne uwazam za najlepsze. Nastgpnie posta-
ram si¢ zaprezentowad, jakie mieszanki ziotowe i suplementy — be-
dace filarem mojego programu leczenia reumatyzmu — sg skutecz-
ne w leczeniu dysbiozy jelitowej oraz zespotu cieknacego jelita. Na
zakoriczenie wrécimy ponownie do do§wiadczeri moich pacjen-
téw oraz poznamy indywidualne programy leczenia dopasowa-
ne przeze mnie do ich potrzeb. Zréznicowana dieta i umiejetnos¢
radzenia sobie ze stresem (badz ich brak) odgrywaja réwnie istot-
ng rolg w procesie leczenia schorzen uktadu pokarmowego — a co
za tym idzie, leczenia reumatyzmu — dlatego obu zagadnieniom
poswiecony zostat oddzielny rozdzial. W rozdziale si6dmym zaty-
tutowanym ,,Dieta a stany zapalne” przeanalizujemy szereg wyni-
kéw badan $wiadczacych o bezposredniej zaleznosci migdzy dieta
a chorobami reumatycznymi, natomiast w rozdziale smym ,,Stres
i traumatyczne doswiadczenia, czyli dolewanie oliwy do ognia”
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postaram si¢ wyjasni¢, w jaki spos6b stres i traumatyczne doswiad-
czenia przyczyniajg si¢ do rozwoju reumatyzmu.

Zanim przejdziemy do sedna, pragne zaznaczy¢, ze skutecz-
ne wyleczenie dysbiozy jelitowej wymaga wyeliminowania pier-
wotnej przyczyny tego schorzenia. Innymi stowy, jesli regularnie
przyjmujesz antybiotyki, leki na nadkwasotg lub inhibitory pom-
py protonowej, takie jak omeprazol lub lansoprazol, powinienes
je odstawi¢ tak szybko, jak to mozliwe. Refluks zotadkowo-prze-
lykowy czgsto jest konsekwencja zaréwno przerostu bakterii jeli-
towych (dysbiozy), jak i alergii pokarmowych, dlatego tez kilka
tygodni po zakoriczeniu pierwszego etapu leczenia, czyli dwu-
tygodniowej diety oczyszczajacej dla chorych na reumatyzm ze
zwickszona przepuszczalnoscia jelitows i nastgpujacym po nim
etapie drugim, czyli dwumiesi¢cznej intensywnej regeneracji
uktadu pokarmowego, majacym na celu wyleczenie dysbiozy je-
litowej, refluks zwykle ustgpuje i leczenie farmakologiczne prze-
staje by¢ konieczne.

Rola probiotykow w leczeniu reumatyzmu
Pojecie ,,dysbioza” zostalo wprowadzone przeszto sto lat temu
przez rosyjskiego biologa i laureata Nagrody Nobla Ilj¢ Mieczni-
kowa, ktéry wykorzystat je do okreslenia zaburzenia naturalnej
réwnowagi mikroflory jelitowej. Miecznikow — nazywany ojcem
naturalnej odpornosci — zaproponowat spozywanie jogurtu za-
wierajacego zywe kultury bakterii, aby poprawi¢ zaréwno kon-
dycje uktadu pokarmowego, jak i ogélny stan zdrowia'.

Probiotyki to zywe szczepy bakteryjne, ktére w normalnych
warunkach zasiedlaja uklad pokarmowy cztowieka. Mozna
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spozywa¢ je doustnie po to, zeby uzyska¢ optymalna ilo§¢ i ja-
ko$¢ pozytecznych kultur bakterii jelitowych. Mozna dostarczaé
je wraz z pozywieniem, na przyklad w jogurcie lub w formie su-
plementéw dla celéw terapeutycznych. Przyjmowanie probio-
tykéw ma na celu zasiedlenie uktadu pokarmowego szczepami
bakteryjnymi o dziataniu prozdrowotnym i przeciwzapalnym.
Te zywe kultury bakterii maja korzystny wptyw na zespét ciek-
nacego jelita, uszczelniajg zaporg jelitowa i zwigkszaja produkeje
kwasu mastowego, jednego z kluczowych krétkotaricuchowych
kwaséw ttuszczowych. Ponadto przyjmowanie probiotykéw ha-
muje namnazanie prozapalnych szczepéw bakteryjnych z rodza-
ju: Escherichia coli, Enterobacter aerogenes, Klebsiella pneumoniae,
Streptococcus viridans, Bacteroides fragilis, Bacteroides uniformis
oraz Clostridium ramosum. Te i inne wrogie bakterie przyczynia-
ja si¢ do dysbiozy jelitowej*. Suplementy zawierajace probiotyki
sa traktowane przez naukowcéw jako jeden ze sposobéw lecze-
nia przerostu szkodliwej mikroflory jelitowej przyczyniajacej si¢
do reumatycznych choréb zapalnych, dlatego warto zaczaé le-
czenie tych schorzen od ich przyjmowania. Jednak nie wszystkie
probiotyki dzialaja jednakowo, gdyz moga réinic¢ si¢ sktadem
aktywnych szczepéw bakteryjnych. Obecnie naukowcy zajmu-
jacy si¢ ta dziedzing prébuja okresli¢, kedre szczepy bakterii sg
najskuteczniejsze w leczeniu poszezegélnych schorzeri. Probio-
tyki w zaleznosci od sktadu mogg usprawnia¢ badz utrudnia¢
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Jesli chodzi o leczenie
reumatyzmu, naukowcy sq zdania, ze probiotyki majq dobroczynny
wplyw na dzialanie pozytecznych bakterii zasiedlajacych uktad po-
karmowy cztowieka, a ponadto usprawniajq prace i wydtuzajq cykl
zyciowy immunologicznych komdrek T regulatorowych, wygaszajq
stany zapalne i reperujq sciany jelitowe oraz ciasne sploty komdrko-
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we. W zwiazku z tym, ze probiotyki maja korzystny wplyw na
regeneracj¢ zapory jelitowej, mozna przypuszczaé, ze moga réw-
niez hamowa¢ powstawanie stanéw zapalnych, a co za tym idzie,
zmian reumatycznych.

Badacze z irariskiego Uniwersytetu Nauk Medycznych w Ta-
brizie poréwnali i przeanalizowali wszystkie wyniki badari nad
wplywem probiotykéw na proces leczenia reumatoidalnego za-
palenia stawéw. Po zastosowaniu probiotykéw zawierajacych
rézne szczepy bakterii w czterech randomizowanych badaniach
klinicznych z podwdjng $lepa préba, kontrolowanych za pomo-
cg metody placebo odkryli, ze bakterie z rodzaju Lactobacillus
rhamnosus GG, Lactobacillus rhamnosus GR-1 oraz Lactobacillus
reuteri Re-14 mialy korzystny wplyw na ogélne samopoczucie
pacjentéw, lecz nie wplynely ani na nat¢zenie dolegliwosci bé-
lowych, ani na wskazniki stanéw zapalnych. Po miesigcu przyj-
mowania probiotykéw zawierajacych bakterie z rodzaju Bacillus
coagulans pacjenci mieli mniejsze dolegliwosci bélowe, lep-
sze wyniki w skali okreslajacej ogélny stan zdrowia oraz nizsze
wskazniki zapalne. W wyniku o§miotygodniowej kuracji probio-
tycznej zawierajacej bakrerie z rodzaju Lactobacillus casei u pa-
cjentéw odnotowano mniejsze natgzenie dolegliwosci bélowych,
nizsze wskazniki zapalne oraz nizszy poziom cytokin prozapal-
nych. Niniejsze wyniki badan jednoznacznie dowodza, ze stoso-
wanie probiotykéw nawet przez krétki czas wyraznie wptywa na
wskazniki chorobowe oraz dolegliwosci zwigzane z RZS, w za-
leznosci od rodzaju zywych kultur bakterii’.

Wezesne wyniki badan nad bakteriami z rodzaju Lactobacil-
lus casei byly tak obiecujace, ze liczne grono naukowcéw przy-
glada si¢ im do tej pory. Z jednego z takich badani wynika, ze
zastosowanie owego szczepu bakterii w leczeniu reumatoidal-
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nego zapalenia stawdw znaczaco zmniejszyto poziom komérek
prozapalnych, zwigkszyto poziom interleukiny-10 (IL-10), czy-
li cytokin przeciwzapalnych, oraz wyraznie zmniejszyto natgze-
nie dolegliwosci bolowych?. W innym badaniu bakterie L.case:
przyczynily si¢ do zmniejszenia nat¢zenia obrzekdw oraz stanéw
zapalnych. Ponadto zaobserwowano obnizenie wskaznikéw za-
palnych i stwierdzono lepsze notowania w skali DAS28, czy-
li skali aktywnosci choroby, okreslajacej natgzenie symptoméw
choroby, o ktérej byta mowa w rozdziale pierwszym. Mimo ze
wyniki powyzszych badad nie braly pod uwage dawkowania,
w tym ostatnim badaniu probiotyk byl podawany codziennie
przez osiem tygodni w formie kapsulek zawierajacych 100 mi-
lionéw CFU — catkiem niska dawka na dzisiejsze standardy — co
potwierdza tezg, ze wigcej nieckoniecznie oznacza lepiej’. CFU
to skrét oznaczajacy ,jednostke tworzaca koloni¢”, stosowany
do okreslenia, jaka liczba mikroorganizméw w probiotyku jest
zdolna do rozmnazania si¢ i tworzenia kolonii.

Badacze z Uniwersytetu Zachodniego Ontario w trzymie-
sigcznym badaniu klinicznym z podwdjna slepa proba, kon-
trolowanym za pomoca metody placebo, prébowali okresli¢
wplyw probiotykéw zawierajacych dwa réine szczepy bakte-
tii — Lactobacillus rhamnosus i Lactobacillus reuteri — na rozwdj
reumatoidalnego zapalenia stawéw. Uczestnicy eksperymen-
tu zostali podzieleni na dwie pigtnastoosobowe grupy. Jedne;j
grupie podawano probiotyki, natomiast druga stanowila grupe
kontrolng. Wszyscy uczestnicy badania skarzyli si¢ na tkliwos¢
i obrzek w czterech stawach, zadeklarowali, ze nie zmieniali le-
kéw w ostatnim czasie ani nie brali sterydéw przynajmniej mie-
sigc przed badaniem lub w jego trakcie. Po przeanalizowaniu
natgzenia dolegliwosci bélowych ze strony stawéw, poziomu
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wskaznikéw zapalnych we krwi, czyli stezenia immunoreaktyw-
nych cytokin w surowicy krwi, oraz odpowiedzi z kwestionariu-
sza dotyczacego ogdlnego stanu zdrowia, autorzy eksperymentu
zaobserwowali poprawe subiektywnej oceny stanu zdrowia, co
moze $wiadczy¢ o pozytywnym wplywie probiotykéw na jakosé
zycia oraz sprawno$¢ i zakres funkcjonowania chorych®.
Oprécz badan klinicznych z udziatem ludzi przeprowadzo-
no mnoéstwo eksperymentéw na szczurach, gdyz u zwierzat ta-
twiej zaobserwowac dziatanie testowanych probiotykdw. Izrael-
scy naukowcy z uniwersytetu w Tel Awiwie analizowali wptyw
probiotykéw na tak zwane szczury Lewisa, czyli specjalny gatu-
nek szczuréw z genetycznymi predyspozycjami do reumatycz-
nych choréb zapalnych. Jak si¢ okazato, niezaleznie od tego, czy
probiotyk zawierat zywe kultury bakterii, czy zostaly one wy-
jatowione pod wplywem wysokiej temperatury, bakterie z ro-
dzaju Lactobacillus rhamnosus GG mialy korzystny wplyw na
dolegliwosci reumatyczne. Fakt ten jest niezwykle fascynujacy,
gdyz zawsze méwiono nam, ze probiotyki nalezy przechowywaé
w lodéwee, zeby utrzymaé przy zyciu zawarte w nich kultury
bakteryjne, ale jak w wynika z przytoczonego wyzej badania,
mikroorganizmy te nieckoniecznie muszg by¢ zywe — przynaj-
mniej jesli chodzi o ich wlasciwosci przeciwzapalne. Naukow-
cy uwazaja, ze dobroczynny wplyw na funkcjonowanie uktadu
odporno$ciowego maja fragmenty bakteryjnych $cian komér-
kowych badz inne elementy sktadowe drobnoustrojéw. Ponad-
to dowiedli, ze probiotyki byty bardziej skuteczne w reduko-
waniu objawéw reumatycznych chordb zapalnych, gdy zostaty
podane szczurom laboratoryjnym wraz z nabialem fermentowa-
nym, jak na przyklad jogurt, co sugerowatoby, ze bakterie praw-
dopodobnie zywig si¢ skladnikami zawartymi w nabiale i dzig-
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ki temu poteguja dobroczynny wptyw probiotykéw. Powyisza
teoria potwierdzataby moje przekonanie, ze Zywno$¢ moze staé
si¢ najlepszym lekarstwem i sprzyja¢ zachowaniu wewngtrznej
homeostazy. Odpowiednio dobrana dieta pomaga zaréwno za-
pobiega¢, jak i utrzymywaé organizm w optymalnej kondycji,
a takze stuzy¢ do jego regeneracji oraz wspomagaé procesy na-
prawcze, o czym bedzie mowa w kolejnym rozdziale zatytuto-
wanym ,,Dieta a stany zapalne”.

Ponadto badacze doszli do jeszcze innych interesujacych
wnioskéw, a mianowicie, ze prozdrowotny efekt probiotykéw
w formie naturalnych produktéw lub syntetycznych suplemen-
téw na uktad odpornosciowy zwigksza si¢ wraz z dtugoscia ich
przyjmowania. Malo tego — regularne spozywanie probiotykéw
wspomaga prawidtowa produkeje limfocytéw (biatych krwi-
nek) w przewodzie pokarmowym i hamuje ich reakcje obron-
ne na obecno$¢ antygenéw pokarmowych. Dodatkowo zacyto-
wane wyzej wyniki badari potwierdzaja to, czego dowiedli inni
badacze, a mianowicie, ze probiotyki wspomagaja regulowanie
wydzielania czasteczek sygnatowych, czyli tak zwanych cytokin,
ktére moga mie¢ zaréwno charakter pro-, jak i antyzapalny. Po-
niewaz probiotyki odgrywaja istotna role¢ w utrzymywaniu pra-
widtowej proporcji migdzy nimi, sq niezwykle skutecznym le-
karstwem na alergie pokarmowe’.

Gdy naukowcy z indyjskiego Uniwersytetu Barkatullah
w Bhopalu w stanie Madhya Pradesh zaaplikowali samicom
szczurdéw kultury bakterii z rodzaju Lactobacillus casei, zaobser-
wowali, ze mikroorganizmy te zapobiegaly rozwojowi dolegliwo-
$ci reumatycznych, natomiast u zwierzat, ktére juz na nie cier-
piaty, zywe kultury bakterii zmniejszyty zaczerwienie i obrzgk
w tapkach oraz poprawily ich motoryke. Dodatkowo autorzy
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niniejszego eksperymentu zmierzyli proporcj¢ migdzy cytokina-
mi pro- i antyzapalnymi i odkryli, ze bakterie L.casei wyraznie
zredukowaly wydzielanie prozapalnych cytokin TNF-alfa oraz
interleukiny-6, a poza tym zahamowaly syntez¢ enzyméw COX-
2 oraz aktywacj¢ jadrowego czynnika transkrypcyjnego kappa
B (NFkB). Te ostatnie s niezwykle preznie dziatajacymi sub-
stancjami sygnalizujacymi stany zapalne w organizmie. Ich obec-
no$¢ we krwi jest powszechnie kojarzona z reumatoidalnym za-
paleniem stawéw i osteoartroza, a ponadto obie odpowiadajg
za uszkodzenia stawowej tkanki chrzestnej i kosci®. Gdy ci sami
badacze studiowali wptyw bakterii z rodzaju Lactobacillus acido-
philus na szczury, zaobserwowali, ze mikroorganizmy te chro-
nily zwierzgta przed uszkodzeniem stawéw, ktére wedtug stanu
obecnej wiedzy s konsekwencjg ogdlnoustrojowych stanéw za-
palnych. Najprawdopodobniej motorem napgdowym tego de-
strukcyjnego procesu jest czynnik martwicy nowotworu (TN-
F-alfa) oraz interlukina-6 (IL-06), ale jak si¢ okazuje, bakterie L.
acidophilus potrafia je zablokowa¢, wyciszy¢ stany zapalne i po-
wstrzymac destrukeje stawu’.

Badacze z potudniowokoreanskiego Instytutu Nauki i Techni-
ki w Gwangju odkryli, ze po podaniu szczurom z osteoartroza zy-
wych kultur bakterii z rodzaju Lactobacillus casei stany zapalne sta-
wow i uszkodzenia tkanki chrzgstnej byly mniej zaawansowane niz
dotychczas, co potwierdzatoby tezg, ze probiotyki oraz regeneracja
mikroflory jelitowej sa skutecznymi metodami leczenia osteoar-
trozy'. Te obiecujace wyniki badari toruja droge do powszechne-
go zaakceptowania postulatu, ze przywrécenie réwnowagi flory
bakteryjnej zasiedlajacej uktad pokarmowy cztowieka winno sta¢
si¢ podstawowg strategia w leczeniu wszelkiego rodzaju schorzent
reumatycznych. Nasuwa si¢ zatem pytanie: Ile wiemy na temat
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poszczegdlnych szczepéw bakteryjnych i ktére probiotyki sg naj-

lepszym rozwiazaniem w leczeniu danego schorzenia?

Wptyw probiotykow
na zdrowie ukfadu pokarmowego
Naukowcy od dawna analizuja wplyw probiotykéw na przebieg
réznego rodzaju schorzen uktadu pokarmowego, migdzy inny-
mi na wrzodziejace zapalenie jelita grubego, chorobe Lesniow-
skiego-Crohna, przerost flory bakteryjnej w jelicie cienkim (ze-
sp6t SIBO) oraz zesp6t cieknacego jelita. Badacze z irlandzkiego
uniwersytetu w Cork studiowali bakterie z rodzaju Lactobacil-
lus salivarius wyizolowane z ludzkiego przewodu pokarmowe-
go i jak si¢ okazalo, bakterie te moga wiaza¢ si¢ z komérka-
mi nablonkowymi jelit i prowokowa¢ wydzielanie kilkunastu
substancji o dziataniu przeciwzapalnym, w tym mucyny, czyli
biatka tworzacego $luzéwke wyscielajaca jelita. Niniejsze odkry-
cie potwierdza tezg, ze mikroflora jelitowa wptywa zaréwno na
funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, jak i kondycje $cian
jelitowych!'. Udowodniono réwniez, ze probiotyki zawieraja-
ce bakterie z rodzaju Escherichia coli szczep Nissle’a majg dzia-
tanie ochronne oraz poprawiaja integralnos¢ ciasnych splotéw
komoérkowych, a w efekcie mogg staé si¢ skutecznym sprzymie-
rzeficem w leczeniu nadmiernej przepuszczalnosci $cian jelito-
wych. Bakterie z rodzaju Bifidobacterium infantis, wchodzace
w sktad popularnego probiotyku dost¢pnego na rynku pod na-
zwa VSL3, zwickszaja produkeje okludyny, biatka reperujacego
uszkodzone ciasne sploty komérkowe, a co za tym idzie, uszczel-
nia zaporg jelitowa. Natomiast bakterie z rodzaju Lactobacillus
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plantarum wedlug naukowcéw przyczyniaja si¢ do zwigkszenia
ilodci ciasnych splotéw komérkowych.

Inne bakterie z rodzaju Lactobacillus, migdzy innymi Lacto-
bacillus salivarius, rhamnosus GG oraz casei maja dobroczyn-
ny i ochronny wplyw na szczelno$¢ bariery jelitowej. Wszystko
wskazuje na to, ze zapobiegajq one uszkodzeniom zapory jeli—
towej, a co za tym idzie, jej nadmiernej przepuszczalnosci, gdyz
uniemozliwiaja przywieranie wrogich drobnoustrojéw, ktére
wydzielaja enzymy wywolujace stany zapalne oraz niszcza struk-
turg ciasnych splotéw komérkowych, a tym samym prowadza
do rozszczelnienia $cian jelitowych. Dlatego tez przywrécenie
mikroflory jelitowej do réwnowagi jest tak istotne'.

W innym eksperymencie bakterie z rodzaju Streptococcus ther-
mophilus oraz Lactobacillus acidophilus réwnie skutecznie chro-
nily barier¢ jelitowa przed zapaleniem okreznicy. Natomiast
probiotyk zawierajacy bakterie z rodzaju Escherichia coli szczep
Nissle’a okazaly si¢ skuteczne w leczeniu zespotu cieknacego je-
lita’. Jeszcze inny eksperyment przeprowadzony na prosigtach
wykazat, ze suplementacja probiotykami zawierajacymi bakterie
z rodzaju Lactobacillus rhamnosus GG ma korzystny wptyw na
funkcjonowanie §luzéwki jelitowej poprzez ochrong jej komo-
rek oraz regeneracje mikroflory jelitowej'4. Naukowcy z chin-
skiego uniwersytetu medycznego odkryli, ze probiotyki moga
wzmacnia¢ ciasne sploty w komérkach nabtonkowych, zwigk-
sza¢ produkej¢ mucyny oraz poprawia¢ funkcjonowanie bariery
jelitowej. Doszli takze do konkluzji, ze probiotyki powinny by¢
podawane zaréwno prewencyjnie, jak i w leczeniu pooperacyj-
nym u pacjentéw cierpiacych na schorzenia okreznicy®.

Jaki z tego wniosek? Po poréwnaniu wynikéw powyzszych ba-
dai mozna zauwazy¢, ze najwicksze whasciwosci przeciwzapalne
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wykazujg bakterie z rodziny Lactobacillus, w tym z rodzaju: L. ca-
sei, L. acidophilus, L. reuteri, L. rhamnosus GG oraz L. salivarius.
Ponadto istnieje szereg dowodéw na to, ze bakterie z rodzaju Bi-
fidobacterium bifidum, Bifidobacterium infantis, Escherichia coli
szczep Nissle’a oraz Lactobacillus plantarum wzmacniajg ciasne
sploty komérkowe i uszczelniajg zaporg jelitowa, mimo ze nie
byly badane pod katem skutecznoséci w leczeniu reumatyzmu.
Niniejsze doniesienia naukowe $wiadcza o tym, ze moja strate-
gia leczenia schorzen reumatycznych polegajaca na przywréce-
niu mikroflory jelitowej do réwnowagi jest trafna i ze wielokul-
turowa receptura probiotykéw, skladajaca si¢ z jak najwigkszej
liczby szczepéw bakteryjnych, a przede wszystkim tych, ktérych
skuteczno$¢ w leczeniu reumatyzmu zostala potwierdzona na-
ukowo, jest zdecydowanie najlepsza.

W ramce ponizej znajduje si¢ wykaz moich ulubionych recep-
tur probiotykowych wraz z lista szczepéw bakterii w nich zawar-
tych. Zazwyczaj zalecam przyjmowanie kapsulek, skladajacych
si¢ z mieszanki 20-30 miliardéw mikroorganizméw. Zdarza sig,
ze stosuje¢ probiotyki w formie sproszkowanej u pacjentéw, kté-
rzy majg trudnosci z potykaniem kapsutek, lub przepisuje¢ wyz-
szg dawke pacjentom po kuracji antybiotykowej lub cierpigcym
na nieswoiste zapalenie jelit. Wole unika¢ stosowania gotowego
probiotyku VSL o bardzo silnym dziataniu dostgpnego w apte-
kach lub w sprzedazy internetowej, poniewaz preparat ten za-
wiera skrobi¢ kukurydziana i maltoze, ktére moga powodowaé
wzdgcia u chorych na zespét SIBO lub majacych alergi¢ na ku-
kurydz¢. Bezapelacyjnie moim faworytem wsréd producentéw
probiotykéw jest firma Klaire Labs, ktéra produkuje takze moja
autorska lini¢ suplementéw.
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LISTA PREFEROWANYCH PRZEZE MNIE PROBIOTYKOW

Preparat probiotyczny Ther-Biotic Complete (zawierajacy 12 szczepow bakte-
ryjnych) firmy Klaire Labs

«  Lactobacillus rhamnosus

«  Bifidobacterium bifidum

«  Lactobacillus acidophilus

«  Lactobacillus casei

«  Lactobacillus plantarum

o Lactobacillus salivarius

«  Bifidobacterium longum

« Streptococcus thermophilus
«  Lactobacillus bulgaricus

«  Lactobacillus paracasei

«  Bifidobacterium lactis

«  Bifidobacterium breve

Preparat probiotyczny Ortho Biotic (przydatny w podrozy, gdyz nie wymaga
przechowywania w lodowce, zawierajacy szes¢ szczepow bakteryjnych) firmy
Ortho Molecular Products

« L acidophilus

« L paracasei

«  B.lactis

« B bifidum

« L plantarum

« L. rhamnosus

«  Saccharomyces boulardii

Sproszkowany preparat probiotyczny 225 firmy Ortho Molecular Products
. L. plantarum

« L acidophilus

. B.lactis

« L. salivarius

o L casel

« B bifidum
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Sposoby leczenia dysblozyJelltoweJ

Przeszczep bakterii katowych

Zanim przejd¢ do mojej gtéwnej strategii leczenia dysbiozy je-
litowej, a mianowicie do ziotolecznictwa, pragng przyblizy¢
eksperymentalng metodg leczenia, ktéra od niedawna pojawi-
ta si¢ na horyzoncie i ma na celu regeneracj¢ mikroflory jelito-
wej. Przeszczep mikroflory jelitowej (FTM) to trudno dostep-
na metoda polegajaca na pobraniu prébki bakterii katowych od
zdrowego dawcy i wszczepienia ich do organizmu osoby chorej.
Obecnie naukowcy zastanawiajg si¢ nad najlepszym sposobem
zaimplementowania mikroflory jelitowej (doustnie lub dood-
bytniczo). Wigkszos¢ prébek pobierana jest z calosci masy ka-
towej, ale badacze pracuja nad stworzeniem preparatu w formie
kapsutek. Metoda ta okazata si¢ skuteczna w leczeniu infekcji
spowodowanej wyjatkowo opornym na farmakoterapi¢ bakte-
rii z rodzaju Clostridium difficile. Przeszczep bakrerii katowych
to pierwsza metoda zastosowana w medycynie konwencjonalne;j
w celu modyfikacji skladu mikroflory jelitowej. Wielu naukow-
cow jest zdania, ze mogtaby okazal si¢ réwnie skuteczna w le-
czeniu pacjentdéw z innymi zaburzeniami réwnowagi mikroflo-
ry jelitowej, cho¢by schorzeni o podlozu zapalnym, takich jak
reumatoidalne zapalenie stawéw. Jednakze — w zwiazku z bra-
kiem randomizowanych badan klinicznych z podwdjnie $lepa
proba, kontrolowanych metoda placebo — stosowanie tej me-
tody dopuszczalne jest wytacznie w przypadku leczenia infekeji
bakteryjnej C.difficile, natomiast zgodnie z prawem amerykan-
skim korzystanie z tej eksperymentalnej techniki we wszyst-
kich innych przypadkach jest niedopuszczalne na terenie Sta-
néw Zjednoczonych. Dlatego osoby chcace zastosowaé metodg
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FTM do leczenia schorzed niezwiazanych ze wspomniang in-
fekcja bakteryjna, musza szukaé pomocy poza granicami Sta-
néw Zjednoczonych.

Ostatecznie celem przeszczepu bakterii katowych jest stwo-
rzenie specyficznego profilu mikroflory jelitowej, ktéry bylby
skuteczny w leczeniu poszczegdlnych schorzeri. Chociaz me-
toda ta jest niezwykle obiecujaca, istnieje wiele powodéw do
obaw, jedli chodzi o kwesti¢ jej bezpieczeistwa w dluzszej per-
spektywie. Uwazam, ze nie jest ona przeznaczona dla szerokie-
go grona pacjentéw. Mimo ze nie stwierdzono zadnych skutkéw
ubocznych podczas jej krotkotrwalego stosowania, rodza sig
watpliwosci dotyczace tego, na jakiej podstawie dobieraé poten-
¢jalnych dawcéw mikroflory jelitowej, oraz obawy, czy oprécz
baketerii jelitowych w prébce katu przeszczepionej choremu nie
znajdowaly si¢ drobnoustroje — takie jak wirusy i inne patogeny
— ktérych nie wykryto w badaniu kontrolnym. Kilkudziesieciu
moich pacjentéw poddalo si¢ leczeniu tq metoda w klinikach
poza granicami Stanéw Zjednoczonych, jednak nadal czekam
na potwierdzenie jej skuteczno$ci. Gwoli sprawiedliwosci mu-
sz¢ przyznag, ze kilku moich kolegéw po fachu odnotowato suk-
ces w leczeniu za pomocg przeszczepu bakterii katowych. Wie-
rz¢, ze kiedys skuteczno$é¢ i bezpieczenistwo tej metody zostang
jednoznacznie potwierdzone, ale na chwile obecng jest nadal
metoda wylacznie eksperymentalna'.

Ziota

Najbardziej efektywna metoda leczenia dysbiozy jelitowej opie-
ra si¢ przede wszystkim na wyeliminowaniu szkodliwych bakte-
rii lub drozdzakéw (a nawet pasozytéw), po to, zeby zastosowane
probiotyki byly bardziej skuteczne. Mozna to poréwna¢ do pie-
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lenia ogrodu, zanim posadzimy w nim kwiaty. Wigkszo$¢ badan
nad efektywnoscig kuracji ziotowych lub antybiotykowych w usu-
waniu wrogich bakeerii zasiedlajacych uklad pokarmowy cztowie-
ka koncentruje si¢ na leczeniu przerostu flory bakteryjnej w jelicie
cienkim. Wielu gastroenterologéw stosuje do tego celu rifaksy-
mine, doustny antybiotyk dziatajacy wytacznie na mikroflore je-
litowa, po uzyciu ktérego — wedtug niezaleznych badar — odsetek
wyleczen sigga niemal 50 procent. Jak si¢ okazuje, antybiotyk ten
skutecznie eliminuje zaréwno bakterie tlenowe, jak i beztlenowe,
przez co jest lekiem o szerokim spektrum dziatania. Najlepsze re-
zultaty osiggnigto po zastosowaniu dawki wynoszacej od 1200 do
1600 miligraméw preparatu dziennie. Najwicksza jego wada jest
koniecznos¢ czgstego powtarzania kuracji i niestety rownie czgste
nawroty przerostu flory bakteryjnej w jelicie cienkim'”. Fake ten
potwierdzaja moje osobiste doswiadczenia kliniczne, gdyz wielu
moich pacjentéw — miedzy innymi June i Sherry, u kedrych lecze-
nie dysbiozy wymagato kilkukrotnego powtérzenia kuragji anty-
biotykowej — zmagato si¢ z tym problemem.

Niezaleznie od rodzaju dysbiozy, réwniez w przypadku lecze-
nia zespotu SIBO nalezy pamigta¢, zeby zajaé si¢ w pierwszej
kolejnosci usunigciem pierwotnych przyczyn owego schorzenia,
ktére zasadniczo pokrywajg si¢ z czynnikami powodujacymi
wszelkie inne zaburzenia funkcjonowania mikroflory jelitowej.
Chodzi przede wszystkim o stres, dietg, niski poziom kwaséw
zotadkowych, przyjmowanie lekéw na nadkwasote, zaparcia,
alkoholizm, a w przypadku przerostu flory bakteryjnej w jeli-
cie cienkim — naduzywanie probiotykéw zawierajacych duze
stezenie zywych kultur bakterii. Inne czynniki przyczyniajace
si¢ do rozwoju zespotu SIBO niezwiazane z dysbiozg jelitowg
obejmuja mig¢dzy innymi: choroby ogélnoustrojowe powoduja-
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ce uszkodzenia nerwéw oraz zaburzenia perystaltyki jelit i wy-
dzielania kwaséw zotadkowych. Przyktadami schorzen ogdlno-
ustrojowych sa cukrzyca, uszkodzenie jelita cienkiego na skutek
zabiegu chirurgicznego lub urazu mechanicznego oraz choroby
autoimmunologiczne, takie jak twardzina uktadowa'®.
Preparaty ziotowe s preferowane w prowadzonym przeze
mnie o$§rodku zdrowia Blum Center for Health i stanowia al-
ternatywe dla rifaksyminy. Sg réwnie skuteczne nie tylko w eli-
minowaniu szkodliwych baketerii, lecz takze drozdzy, natomiast
zastosowanie kuracji antybiotykowej niszczy wylacznie drobno-
ustroje bakteryjne, a jej skutkiem ubocznym moze by¢ przerost
drozdzakéw. Ponadto naukowcy uwazaja, ze nagminne stoso-
wanie antybiotykéw z czasem sprawia, ze bakterie buduja na
nie odpornoé¢, co prawdopodobnie prowadzi do lekooporne;j
infekcji bakteria z rodzaju Clostridium difficile. Jak wynika z ba-
dania przeprowadzonego wsrdd pacjentéw oddzialu gastroen-
terologicznego w szpitalu im. Johna Hopkinsa w Baltimore, 64
procent z nich cierpialo na zespét SIBO. Lekarze podali jednej
grupie chorych rifaksyming, a druga przyjmowata cztery réine
suplementy ziotowe, zawierajace tacznie 20 gatunkéw ziét. Od-
setek wyleczent wynosit 46 procent w grupie pacjentéw stosuja-
cych kuracj¢ ziolows, natomiast w grupie przyjmujacej rifaksy-
ming si¢gal zaledwie 34 procent. Preparaty ziolowe zastosowane
przez lekarzy z Baltimore maja podobny sktad do mieszanki
zi61, ktérg wykorzystuje w moim programie leczenia reumaty-
zmu, i sktada si¢ z nastgpujacych gatunkéw ziét:
* Olejek z oregano (Origanum vulgare) pozyskiwany jest
z ziota, ktdre bezposrednio niszczy lub w znacznym stop-
niu hamuje namnazanie si¢ drobnoustrojéw jelitowych oraz

bakterii z rodzaju Candida.

189
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*  Piotun (Artemisia absinthium) ma silne dziatanie bakterio-
béjcze, przeciwpasozytnicze i przeciwzapalne.

* Klacze cynowodu hamuje namnazanie si¢ bakterii zasiedla-
jacych przewdd pokarmowy cztowieka.

* Tymianek (zar6wno w formie olejku eterycznego z tymian-
ku czerwonego, jak i cata roslina 7hymus vulgaris) hamuje
namnazanie bakterii z rodzaju: Escherichia coli, Staphylococ-
cus aureus oraz Candida.

*  Wyciag z berberysu pospolitego oraz berberysu aristata za-
wiera berberyng o silnym dziataniu antybakteryjnym.

o Skrzyp (Equisetum arvense) ma szeroki zakres dziatania
i skutecznie eliminuje réznego rodzaju mikroby jelitowe,
migdzy innymi bakterie z rodzaju: S. aureus, E. coli, Klebsiel-
la pnewmoniae, Pseudomonas aeruginosa i Salmonella enteriti-
dis oraz grzyby: Aspergillus Niger i Candida albicans.

*  Oliwka europejska hamuje namnazanie si¢ réznych gatunkéw

bakterii z rodziny Staphyloccocus, w tym z rodzaju S. aureus”.

Poza skutecznoscig ziota majg wiele innych zalet. Nie sg zbyt
kosztowne, a oprécz tego sa dobrze tolerowane przez nasz or-
ganizm i nie powodujg namnazania si¢ drozdzy, co nie zmienia
faktu, ze u niektérych oséb moga wywotywaé reakcje niepoza-
dane, dlatego nalezy doktadnie monitorowac, jak nasz organizm
reaguje na kazdy nowy preparat, oraz zacza¢ od najmniejszej
mozliwej dawki i stopniowo zwigksza¢ ja na przestrzeni kilku-
nastu dni, az dojdziemy do rekomendowanego dawkowania.
W przypadku nudnosci, wymiotéw lub innej gwaltownej re-
akgji organizmu na preparaty ziolowe — co zdarza si¢ niezwykle
rzadko — nalezy natychmiast przesta¢ je przyjmowaé. Gdy nie-
pozadane objawy ustapia, albo gdy poczujemy si¢ lepiej, moz-
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na sprobowa¢ mniejszej dawki. Jezeli dolegliwosci niepozadane
znéw si¢ pojawia, lepiej wyprébowad zupetnie inny gatunek ziét
z mojej listy, na przyktad olejek z oregano zamiast wyciagu z ber-
berysu. Nie wolno przyjmowa¢d preparatéw ziotowych w trak-
cie cigzy lub karmienia piersia. Ponadto podczas kuracji anty-
biotykowej — w szczegdlnosci przy przyjmowaniu azytromycyny
oraz klarytromycyny — nie nalezy stosowaé preparatéw zawie-
rajacych berberyne. W przypadku probleméw z watrobg przed
zastosowaniem kuracji ziotowej nalezy skonsultowac si¢ z leka-
rzem, poniewaz wigkszo$¢ zi6! jest przez nia metabolizowana.
Jesli przyjmujesz leki, ktére moga mieé toksyczny wplyw na wa-
trob¢ — na przyklad statyny na podwyzszony poziom cholestero-
lu — zanim poddasz si¢ kuracji ziolowej, popro$ swojego lekarza
prowadzacego o zlecenie prob watrobowych, czyli badania krwi,
na podstawie ktdrego ocenia sig, czy organ ten funkcjonuje pra-
widlowo. Rzecz jasna stosowanie preparatéw ziotowych 7ie jest
wykluczone w trakcie przyjmowania wspomnianych lekéw. Po
prostu wol¢ dmucha¢ na zimne. Jesli jednak dojdzie do podraz-
nienia watroby w wyniku kuracji ziolowej, z chwilg jej przerwa-
nia — podobnie jak w przypadku lekéw farmakologicznych —
niepozadana reakcja ustapi. Wigkszo$¢ lekarzy praktykujacych
medycyne¢ konwencjonalng nie wie, w jaki sposéb stosowac zio-
ta, poniewaz nie sa ksztatceni ani szkoleni w tym zakresie. War-
to jednak poinformowa¢ lekarza o stosowanej przez nas kuragji,
zeby mégt monitorowaé nasze postgpy w leczeniu. Ale nie na-
lezy si¢ zraza¢, gdy nasz doktor nie bedzie zbyt entuzjastycznie
nastawiony do tego rodzaju terapii.

Przyjrzyjmy si¢ zatem tym gatunkom zidt, ktére okazaly si¢
skuteczne w leczeniu dysbiozy, a w szczeg6lnosci w badaniach
poswieconych leczeniu zespotu SIBO. Nalezy pamigtad, ze le-
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czenie dysbiozy za pomoca mieszanek ziotowych jest bardziej
skuteczne niz przyjmowanie poszczegélnych ziét oddzielnie.
Poniewaz efektywnos¢ ponizszych zi6t zostata potwierdzona na-
ukowo, polecam je moim pacjentom oraz czytelnikom. W ni-
niejszym rozdziale przedstawi¢ zestawienie wynikéw badan po-
twierdzajacych wlasciwosci lecznicze poszezegdlnych zidt oraz
list¢ preferowanych przeze mnie mieszanek ziotowych.

LISTA PREFEROWANYCH PRZEZE MNIE
MIESZANEK ZIOLOWYCH

Mieszanka ziotowa Gl Microb-X firmy Designs for Health
+  Siarczan berberyny: 100 miligramow
Berberys pospolity (berberyna): 5O miligramow
Wyciag z berberysu: 100 miligramow
Wyciag z buzdyganka (Tribulus): 200 miligramow
Kaprylan magnezu: 150 miligramow
Orzech czarny: 100 miligramow
Artemizynina: 15 miligramow

Mieszanka ziotowa Gl Synergy w saszetkach firmy Apex Energetics (szczegotowa
gramatura zastrzezona) gramatura catkowita kompleksu wynosi 2200 miligramow.

Wyciag z piotunu

Wyciag z tupin orzecha czarnego

Kwas undecylenowy

Kwas kaprylowy

Wyciag z korzenia berberysu

Wyciag z lisci oliwnych

Wyciag z czosnku

Wyciag z lisci berberysu pospolitego

Wyciag z kory czepoty puszystej (,,kociego pazura”)

Wyciag z kory Pau d’arco (La Pacho)

Wyciag z korzenia gorzknika kanadyjskiego

Wyciag z korzenia mahonii pospolite;

Wyciag z korzenia cynowodu chinskiego (Coptis chinesis)

Wyciag z lisci yerba mansa (Anemopsis californica)
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