POKONAJ CHOROBY AUTOIMMUNOLOGICINE
Polecajqg

,Nadszed! czas, aby wzig¢ si¢ za swoje zdrowie! Przypadlosci autoimmunolo-
giczne sa odwracalne, ale musisz dotrze¢ do ich zrddetl. Palmer Kippola cier-
piata na stwardnienie rozsiane a teraz kierujq nig misja, by pomagac kazdemu
kto jest gotow odwracac skutki lub zapobiegac¢ chorobom autoimmunologicz-
nym. Pokonaj Choroby Autoimmunologiczne to inspirujacy i praktyczny prze-
wodnik, ktéry w prosty sposob pomaga wréci¢ do zdrowia. Goraco polecam!”

— Izabella Wentz, farmaceutka, cztonkini American Society of
Consultant Pharmacists oraz autorka bestsellera New York Ti-
mes’a Hashimoto. Jak w 90 dni pozby(¢ si¢ objawdw i odzyskaé zdrowie

,Palmer Kippola nie tylko zwigksza nasza Swiadomos$¢ na temat czynni-
kow lezacych u podstaw mechanizméw odpowiedzialnych za dramatyczny
wzrost zachorowalno$ci na choroby autoimmunologiczne, ale tez proponuje
rozwiazania, dostarczajac czytelnikowi plan dziatania ktéry moze zapobiegac
i odwracac skutki tych przypadtosci”.

— Dr David Perlmutter, cztonek American College of Nutrition
i autor bestsellera New York Times’a Brain Make. Zdrowa Gtowa
oraz Grain Brain. Zbozowa Glowa

,Czas na rewolucje! Pokonaj Choroby Autoimmunologiczne to wspanialy prze-
wodnik dla kazdego poszukujacego prawdziwych rozwigzan na trapigce
wspolczesne spoleczenstwo epidemig. Palmer Kippola w prosty sposob
przedstawia jak poprawi¢ swoje zdrowie, dzieki czemu mozna pokonac cho-
roby autoimmunologiczne i dobrze si¢ rozwijac¢”.

— Dr Frank Lipman, autor bestellera New York Timesa How fo
Be Well

,Wspanialy materiat dla osob pragnacych sprobowac integracyjnego i funk-
cjonalnego podejscia do medycyny, co wydatnie wspiera proces leczenia!”
— Dr Terry Wahls, profesor medycyny klinicznej i autorka

ksiazki Fenomenalna kuracja dr Wahls. Plan leczenia stwardnienia
rozsianego i innych chordb autoimmunologicznych



,,Pokonaj Choroby Autoimmunologiczne oferuje sprawdzone sposoby na elimina-
cje pierwotnych przyczyn zaburzen autoimmunologicznych. Jesli pragniesz
odzyskac zdrowie, to polecam lekture tej ksiazki i podazanie za zawartymi
w niej wskazéwkami. To moze zmieni¢ twoje zycie”.

— Dr. Josh Axe, lekarz medycyny naturalnej, doktor chiroprak-
tyki, kliniczny specjalista od odzywiania oraz autor Jedz brudniej
i czuj sig lepiej

,Palmer oferuje prosty, tatwo przyswajalny wyktad ktéry taczy w sobie jej
osobiste doswiadczenia i spojrzenie na Medycyne Funkcjonalng — otrzymuje-
my dzieki temu warto$ciowa lekture i wazne narzedzie dla pacjentow mierza-
cych sie z chorobami autoimmunologicznymi”.

— Donna Jackson-Nakazawa, wielokrotnie nagradzana dzien-
nikarka naukowa i autorka ksiazek Childhood Disrupted: How
Your Biography Becomes Your Biology and How You Can Heal oraz
The Autoimmune Epidemic: Bodies Gone Haywire in a World out of
Balance—and the Cutting-Edge Science that Promises Hope

,Ta ksiazka moze by¢ twoim pierwszym zetknieciem si¢ z wiedza na temat
zdrowia, w konfrontacji z ktéra konwencjonalne madrosci i zachodnia me-
dycyna sa bezsilne — poniewaz twierdza, ze choroby autoimmunologiczne sa
«nieuleczalne». Szalone tempo odkry¢ we wspotczesnych naukach medycz-
nych sprawito, ze wielu gtéownonurtowych specjalistow od medycyny zosta-
o daleko w tyle. Jako naukowiec ktory specjalizuje si¢ w chemii, biochemii,
odzywianiu i pracy metabolizmu, moge zaswiadczy¢, ze kazdego miesigca
pojawia si¢ oszatamiajgca ilos¢ nowych publikacji. Nie powinno wiec dziwic,
ze dostosowanie nowych odkry¢ do wykorzystania w praktyce wymaga cza-
su. Ale sa dobre wiesci jesli chodzi o choroby autoimmunologiczne, a Palmer
Kippola jest z wami aby sie nimi podzieli¢. Nie opiera si¢ ona jedynie na swojej
fachowej wiedzy; sama zyla ze zdiagnozowang chorobg autoimmunologiczna
i doswiadczata jej wyniszczajacych skutkéw — dopoki czegos z tym nie zrobita.
Teraz mozesz to zrobic¢ i ty”.

— Steven Wm. Fowkes, chemik organiczny, biohaker, edukator
zdrowotny i pisarz

~Wraz z kolejnymi badaniami nad mikrobiomem jelitowym i naprawgq prze-
puszczalnosci jelit, odkrycie nowych sposobow leczenia choréb autoimmuno-
logicznych jest kwestig czasu. W miedzyczasie dzigki trzezwym radom Palmer
Kippoli wiele 0os6b moze ustrzec si¢ od przykrych dolegliwo$ci zwigzanych



z tymi schorzeniami poprzez zmiane stylu zycia w postaci diety, regeneruja-
cego snu i innych dziatan”.

— Alessio Fasano, lekarz, dyrektor Center for Ceilac Research
and Treatment w Massachusetts General Hospital

,Palmer wykonala fantastyczna robote, ukazujac znaczenie tego co jemy i po-
wage zespolu nieszczelnego jelita w powstawaniu choréb autoimmunologicz-
nych. Jednoczesnie dostarczyta nam praktycznych narzedzi, pomagajacych
odwrdci¢ wyrzadzone szkody!”

— Jill C. Carnahan, lekarka, cztonkini American Board of Fa-
mily Medicine, American Board of Integrative Holistic Medicine
oraz IFMPC

,Ta ksiazka zapewnia odpowiednia dawke nadziei i precyzyjnie wymierzo-
nych protokotéw zdrowotnych majacych na celu przezwyciezenie lub od-
parcie wszelkich choréb autoimmunologicznych. Odkad ich wystepowanie
przybrato obecnie posta¢ podstepnej epidemii, to potrzebujemy doktadnie
tych informacji ktore Palmer Kippola zawarta w swojej ksigzce, aby wspierac
nasza odporno$¢ kazdego dnia. Uwarunkowania srodowiskowe oraz te ktore
otrzymaliSmy w spadku po przodkach nie maja szans w starciu z radami kto-
rych udziela nam Palmer”.

— Dr Ann Louise Gittleman, kliniczna specjalistka od odzy-
wiania ponad trzydziestu wielokrotnie nagradzanych ksiazek,
takich jak Radical Metabolism, Plan Wyptukiwania Ttuszczu oraz
Guess What Came to Dinner

,Palmer zaglebia si¢ gleboko w podstawowe przyczyny chordb i zaburzen aby
zapewni¢ nam oparte na dowodach, integrujace podejscie do odbudowy na-
szego zdrowia skutkujace przywréoceniem odpornosci. Koniecznie przeczytaj!”

— Dr Heidi Hanna, dyrektor wykonawczy w American Institu-
te of Stress i autorka bestsellerowego The SHARP Solution oraz
Stressaholic

»Przewlekte choroby autoimmunologiczne i stany zapalne stajg si¢ coraz
wiekszym problemem. Najwyzszy czas co$ z tym zrobi¢! W tej ksiazce Palmer
Kippola wyjasnia, dlaczego cierpimy z powodu epidemii tego typu przypa-
dtosci i co mozemy z tym zrobic. Ta ksiazka w wyczerpujacy sposdb wyjasnia
te kwestie, omawiajac wyniki testéw laboratoryjnych by dotrze¢ do zrédet
problemu, obejmuje strategie dotyczace diety oraz stylu zycia oraz pomaga
dobra¢ suplementy wspomagajace prace jelit i przywracajace rOwnowage sys-



temu odpornosciowego. Chcialbym goraco poleci¢ ta ksigzke kazdemu, kto
chce poprawi¢ swoje zdrowie oraz osobom zwigzanym z branza medyczna,
pragnacym uzyskac lepsze wyniki w leczeniu swoich pacjentow i klientow”.

— David Jockers, lekarz medycyny naturalnej, doktor chi-
ropraktyki

,Pokonaj Choroby Autoimmunologiczne to obowiazkowa lektura dla kazdego
borykajacego sie z problemami autoimmunologicznymi, ktéry chce nie tylko
poczu¢ sie lepiej ale tez zrozumie¢ — i wyleczy¢ — pierwotne zrédto swoich
problemdéw. Palmer elegancko faczy wyniki najnowszych badan z osobistym
dodwiadczeniem, dzigeki czemu otrzymujemy przystepny przewodnik, ktory
zmieni twoje zycie”.
— Deborah Anderson, doktor pielegniarstwa i Medycyny Funk-
cjonalnej oraz specjalistka od chorob autoimmunologicznych

,Lekarze zawiedli pacjentéw koncentrujac sie na objawach chorob przewle-
ktych, zamiast na pierwotnych przyczynach. Na szczescie wiemy juz jak
leczy¢ i zapobiega¢ chorobom autoimmunologicznym u ich zrdédta. Pokonaj
Choroby Autoimmunologiczne przedstawia prosta $ciezke dla oséb zmagajacych
si¢ z tego typu przypadtosciami, ktdra przekazuje w przyjazny, kompleksowy
i zrozumiaty sposob. Podejscie Palmer i zapat z jakim podchodzi do zycia po-
trafi zainspirowac czytelnikow do zmiany dawnych nawykoéw i odzyskanie
dobrego samopoczucia!”

— Dr Sarah Myhill, lekarka i specjalistka od chorob
autoimmunologicznych

,,Choroba autoimmunologiczna to nie wyrok! W tym wspanialym przewod-
niku Palmer Kippola gromadzi wiedze, potrzebna ci do tego by pozegnac sie
z tymi przypadlosciami raz na zawsze. Laczy osobiste doswiadczenia z wie-
dza wielu swiatowej stawy ekspertow, aby dostarczy¢ tq tatwo przyswajal-
na ksigzke. Choroby autoimmunologiczne kiedys byty rzadkoscia. Dzisiaj
ich wystepowanie osiggneto rozmiary epidemii. Dzigki tej ksiazce ponownie
moga stac si¢ ewenementem. A to czy bedziesz cierpiat z ich powodu zalezy
wytacznie od ciebie!”

— Jacob Teitelbaum, lekarz, autor Odzyskaj Energie oraz Diabetes
Is Optional

,Miliony ludzi zmagajq si¢ z objawami towarzyszacymi stanom zapalnym
i chorobom autoimmunologicznym. Juz samo zbieranie informacji na ten te-
mat potrafi by¢ zniechecajace. Wiem cos o tym, poniewaz sama zmagatam si¢



przez wiele lat z zaburzeniami autoimmunologicznymi, zanim wyleczylam sie
za pomocg detoksu i nowoczesnej diety Paleo. Dlatego jestem podekscytowa-
na odkryciem Pokonaj Choroby Autoimmunologiczne. Palmer Kippola stworzyla
przewodnik zawierajacy wszystko co musisz wiedzie¢ na temat leczenia jelit,
redukowania poziomu stresu, radzenia sobie z nierownowaga hormonalna
i rzeczywistym odzyskiwaniem dobrego zdrowia — wykonujac zawarte w tej
ksigzce zalecenia mozesz zacza¢ juz dzisiaj!”

— Wendy Myers, certyfikowana Functional Diagnostic
Nutrition Practicioner, pielegniarka, certyfikowana Holistic
Health Consuelor, tworczyni metody Myers Detox

,Zanim zaczelam pracowac z Palmer, przetrwanie dnia sprawiato mi proble-
my. Doswiadczatam boléw brzucha i innych objawéw towarzyszacych zespo-
lowi jelita drazliwego, przez co ledwo bytam w stanie opusci¢ dom. Bytam
tak zmeczona, ze czgsto zasypiatam w pracy i nie mialam energii do ¢wiczen.
Moja gospodarka hormonalna byla rozchwiana do tego stopnia, ze kazda
miesigczka byta droga przez meke i ciagle przybieralam na wadze. Poprzez
podazanie za przeciwzapalnym planem zywieniowym Palmer, przyjmowanie
wybranych suplementéw i powolny detoks bytam w stanie wyleczy¢ swoje
jelita i pozby¢ sie wszystkich symptoméw celiakii i choroby Hashimoto. Teraz
biegam z cdrkq w pdtmaratonach i ciesze si¢ zyciem, zamiast obawiac sie kaz-
dego kolejnego dnia. Jesli ja bylam w stanie pokonac chorobe autoimmunolo-
giczna, to ty tez mozesz to zrobic!”

— Wendy McCarter, ksiggowa, mama i mitosniczka koni

,Zawarty w tej ksigzce bezpardonowy atak Palmer Kippoli na choroby auto-
immunologiczne czyni z niej solidng lekture dla tych, ktorzy szukaja szero-
kiego ujecia problemu, przy jednoczesnym duzym uszczegétowieniu, dzieki
ktéremu mozemy do niej wraca¢ w przysztosci gdy potrzebujemy konkretnej
informacji”.

— Ken Sharlin, lekarz, cztonek IFMPC, neurolog oraz autor
The Healthy Brain Toolbox: Neurologist-Proven Strategies to Avoid
Memory Loss and Protect Your Aging Brain

,,Sifa potrzebna do obnizania poziomu stanéw zapalnych i obnizania autoim-
munizagcji jest teraz w twoich rekach! Ta ksiazka zbiera cata potrzebna wiedze
w prosty, zwiezly i podparty dowodami naukowymi sposob, pozwalajac na
leczenie choréb od wewnatrz”.

— Dr Madiha Saeed, , doktor Holistyczna Mama” i autorka The
Holistic Rx: Your Guide to Healing Chronic Inflammation and Disease



,Misja Palmer, by nie pozwoli¢ innym cierpie¢ tak jak sama cierpiata jest na-
prawde inspirujace i stanowi o sukcesie tej ksigzki. Goraco polecam ja moim
pacjentom”.

— Anna M. Cabeca, osteopatka, cztonkini American College of
Obsetricians and Gynecologists, The Amercian Board of Anti-A-
ging/Regenerative Medicine I The American Board of Integrative
Medicine oraz autorka The Hormone Fix

,Palmer Kippola dzieli si¢ poruszajaca i piekna historig tego, jak nauczyla si¢
odwroci¢ skutki swojej trwajacej 26 lat walki ze stwardnieniem rozsianym —
choroby powszechnie uwazanej za nieuleczalng w tradycyjnie pojmowanej
medycynie. Zastosowana przez Palmer metoda, czerpigca catymi garsciami
z Medycyny Funkcjonalnej i Zywieniowej, to podejécie pomocne nie tylko dla
0s0b cierpiacych na stwardnienie rozsiane, ale dla kazdego zmagajacego sie
z jakakolwiek przewlekla choroba”.

— Kat Toups, lekarka, cztonkini American Psychiatric Associa-
tion, IFMPC oraz badaczka zajmujaca sie choroba Alzheimera
i autorka Dementia Demystified

,Praca z Palmer zmienila moje zycie. 1 listopada 2016 roku zdiagnozowano
u mnie stwardnienie rozsiane. Miatam szcze$cie rozpocza¢ prace z nig w tym
samym tygodniu. Podazajac za radami Palmer zaczetam kuracje usuwajac
z diety zapalne produkty spozywcze takie jak gluten, nabial, kukurydze, cu-
kier i soje przy przestrzeganiu diety opartej na szablonie Paleo. W ciggu kilku
tygodni symptomy stwardnienia rozsianego ustapily i poczutam si¢ gotowa
do zmierzenia si¢ ze stresem i nekajacymi mnie od dekad traumami z dziecin-
stwa. Dzisiaj moja rodzina i przyjaciele postrzegaja mnie jak wzoér do nasla-
dowania w odniesieniu do dbania o zdrowie i wlasne samopoczucie. Dzigki
zastosowaniu si¢ do rad zawartych w tej ksigzce zmienitam swoje zycie i catej
mojej rodziny. Wierze, ze zmieni ona takze twoje zycie”.

— April Saenz, asystentka prezesa zarzadu, zona, matka dwojki
dzieci, chorujgca w przesztosci na stwardnienie rozsiane



6 PROSTYCH KROKOW
~ NA POKONANIE
CHOROB AUTOIMMUNOLOGICZNYCH



Palmer Kippola

6 PROSTYCH KROKOW
~ NA POKONANIE
CHOROB AUTOIMMUNOLOGICZNYCH

Jak uzdrowic jelita i wzmocni¢ uktad odpornosciowy

Przedmowa:
Dr Mark Hyman

GWARANCJA ZDROWIA



RepAakcyA: Natalia Paszko
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjexT OkeADKI: Emilia Dajnowicz
Trumaczenie: Karol Wysocki

Wydanie I
BIAEYSTOK 2020
ISBN 978-83-8168-456-9

Tytut oryginatu: Bear Autoimmune. The 6 Keys to Reverse Your Condition and Reclaim Your Health
Copyright © 2019 Palmer Kippola

Nota od wydawcy:
Niniejsza ksiazka nie moze zastapi¢ diagnozy i porad ze strony odpowiedniego personelu medycznego. Zawiera
ona ogélne informacje dotyczace zdrowia i jej tre$¢ ma czysto edukacyjny wymiar.
Autorka dotozyta staran, by zataczone adresy stron internetowych byly aktualne w czasie publikacji ksiazki,
jednakze ani ona ani wydawca nie s3 odpowiedzialni za niedoktadne lub nickompletne adresy lub zmiany
ktore nastapity po druku i publikacji ksiazki. Ponadto wydawca i autorka nie majgq kontroli nad tresciami
publikowanymi na zewngtrznych stronach internetowych i nie ponosza za nie odpowiedzialnosci.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Bialystok 2019

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy, zadna czgs¢ tej ksiazki nie moze by¢

powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym, ani w formie nagrania

fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesytana lub w inny sposéb

kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie
cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak zastgpowaé

porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powinienes

skonsultowac¢ sie¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono

wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji.

Wydawca ani autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakickolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢
w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

GWARANCJA ZDROWIA
15-762 Biatystok

ul. Antoniuk Fabr. 55/24

85 662 92 67 — redakcja

85 654 78 06 — sekretariat

85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Dla moich rodzicow, Eda i Beverly Beyer Rabey, ktdérzy zawsze mnie kochali
i wierzyli we mnie bez wzgledu na wszystko

Dla Toma, mojej bratniej duszy, doradcy i najwigkszego sprzymierzetica
Dla wszystkich, u ktorych zdiagnozowano , nieuleczalng” chorobe

autoimmunologiczng i ktérym powiedziano, Ze nie da si¢ nic zrobic oprocz
,brania lekow”. Ta ksigzka jest dla was.
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PRZEDMOWA.
KLUCZE DO DOBREGO
ZDROWIA ZNAJDUJA SIE
W TWOICH REKACH

DI’ Mark Hyman

eden na pieciu Amerykandw, oraz okoto 10% swiatowej popula-
J qji cierpi na jedna z ponad setki chordb autoimmunologicznych.

Aby nada¢ problemowi odpowiednia perspektywe, trzeba po-
wiedzied, ze rozprzestrzenianie si¢ i koszty z nimi zwiazane sg wigksze
niz te generowane przez nowotwory, choroby serca i cukrzyce razem
wzigte. Sa one tez jedna z dziesigciu najczestszych przyczyn $mierci
kobiet w wieku ponizej szes¢dziesieciu czterech lat.

Lista choréb autoimmunologicznych jest dluga i ciggle ro$nie. Zawie-
ra miedzy innymi zapalenie tarczycy Hashimoto (niedoczynnos¢ tarczy-
cy), chorobe Gravesa-Basedowa (nadczynnos¢ tarczycy), cukrzyce typu
1, nieswoiste zapalenia jelit (IBD), chorobe Crohna, stwardnienie roz-
siane (MS), celiakig, reumatoidalne zapalenie stawow (RZS), twardzine
skory, zespdt Sjogrena, toczen, wypryski, tuszczyce i bielactwo nabyte.
Nawet przewlekla borelioza i niektére rodzaje chordb serca zostaly nie-
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dawno sklasyfikowane jako autoimmunologiczne. Objawy wahaja od
tych nieco frustrujacych do wptywajacych destrukcyjnie na codzienne
funkcjonowanie i moga pojawic si¢ na wiele lat przed postawieniem dia-
gnozy. Glebokie zmeczenie, bezsenno$¢, mgta umystowa, bole, dretwie-
nie i mrowienie, wypadanie wloséw, obrzeki i niemozliwe do pozbycia
sie¢ dodatkowe kilogramy to jedne z najczestszych dolegliwosci.

Dzigki dramatycznemu wzrostowi ilosci substancji toksycznych
w naszym Srodowisku, diecie wypelnionej cukrem i weglowodanami
prostymi, naduzywaniu antybiotykéw i braku dziatan prowadzacych
do redukdji stresu, znalezlismy si¢ w sytuacji, w ktdrej musimy stawic
czota epidemii choréb autoimmunologicznych — i nie powinno nas to
dziwi¢. W dzisiejszych czasach widok nierzadko widuje w swojej kli-
nice dziesigciolatkow cierpiacych na niedoczynnosc¢ tarczycy a nawet
reumatoidalne zapalenie stawdw.

Podczas gdy zachodnia medycyna wyspecjalizowata si¢ w leczeniu
schorzen takich jak choroby serca, urazy i ztamane kosci to niestety
wciaz nie za dobrze sobie radzi w leczeniu przewlektych choréb takich
jak choroby autoimmunologiczne. Sterydy, leki immunosupresyjne
i silne srodki przeciwbolowe moga zapewnic tymczasowa ulge od ob-
jawdw choroby, jednak na dtuzsza mete wyniszczajq organizm i moga
nawet prowadzi¢ do kolejnych choréb autoimmunologicznych i raka.

Jesli zmagasz si¢ z tajemniczymi objawami lub masz zdiagnozowana
jedna lub wigcej choroby autoimmunologiczne i nie miates zbyt wiele
szcze$cia z zachodnig medycyna, lub jesli powiedziano ci, ze nie da
si¢ nic zrobic¢ aby si¢ wyleczy¢, to mozesz zapoznac si¢ z naturalnym
podejsciem, ktore dziata i moze przyniesc ci ulge.

Na szczescie jest inny sposob. Przez ostatnie dwie dekady poma-
gatem rozwija¢ nowy typ medycyny, ktéry idealnie wpasowuje sie
w walke z chorobami autoimmunologicznymi. Nazywa si¢ to medycy-
na funkcjonalna (FM) — naukowe podejscie traktujace organizm jako ca-
tos¢, ktore identyfikuje i rozwigzuje problemy zdrowotne u ich Zrodta.

W tej chwili mamy po swojej stronie nauke, informacje i metody na
odwracanie i zapobieganie zaburzeniom zwigzanym z chorobami au-
toimmunologicznymi. W przeciwienstwie do funkcjonujacych jeszcze
niedawno przekonan, choroba autoimmunologiczna to nie jest ulica
jednokierunkowa. Dzieki przefomowym badaniom z ostatniej dekady,
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mamy teraz $rodki i wiedze aby odwracac ich skutki i im zapobiegac:
nalezy wykry¢ i usuna¢ zrédto stanéw zapalnych i uleczyc¢ jelita.

Cho¢ wydaje sig, ze jest wiele choréb autoimmunologicznych, to
sprowadzajq si¢ one tak naprawde do jednego zaburzenia i z niezliczo-
ng liczba odmian bazujacych na genetycznym stabym ogniwie. Kazda
choroba autoimmunologiczna to wyzwanie stawiane przed ukltadem
odpornosciowym przez przewlekly stan zapalny. W moim przypadku
najwiekszym zrddtem standéw zapalnych bylo zatrucie rtecia; wtasnie to
przygotowato grunt pod trapigcy mnie zesp6t chronicznego zmeczenia.
Wyzdrowialem odnajdujac ten powdd i usuwajac rte¢ z organizmu i le-
czac swoje jelita. Zgodnie z tymi sprawdzonymi zasadami wyleczytem
w swojej klinice setki pacjentdw. Wyleczytem tez wielu lekarzy i przed-
stawicieli innych zawoddw medycznych, ktorzy teraz dzigki temu po-
dejsciu takze z powodzeniem lecza swoich pacjentow.

Kiedy w wieku dziewigtnastu lat u Palmer zdiagnozowano MS, to
na szczescie nie zadowolita jej odpowiedz: ,nic nie mozesz z tym zro-
bi¢”. Z uporem szukajac odpowiedzi na pytanie dlaczego rozwingto
u niej stwardnienie rozsiane, udato jej si¢ odnalez¢ i nastepnie poradzi¢
sobie z pierwotnymi przyczynami choroby.

Tego wlasnie uczy nas medycyna funkcjonalna. Pracujac nad odnale-
zieniem Zrddia i szukajac pierwotnej przyczyny (lub przyczyn) naszego
stanu zapalnego, znajdziemy klucz do wyzdrowienia. Mojq pierwotna
przyczyna bylta rte¢. W przypadku Palmer byt to gluten i chroniczny
stres. Twoja moze by¢ inna, ale jest duza szansa ze znajdzie si¢ ona
w jednej z szesciu kategorii, ktore Palmer nazywa ,F.1.G.H.T.S”: jedze-
nie, infekcje, zdrowie jelit, rOwnowaga hormonalna, toksyny i stres.

Palmer jest idealnym przewodnikiem po tej uzdrawiajacej podro-
Zy, poniewaz sama zmagatla sie z tego typu problemami, poszukiwata
odpowiedzi i desperacko chciala si¢ poczuc lepiej, zalujac, Ze nie ist-
nieje ksigzka ktdra wiasnie czytasz. Po tym jak jej choroba si¢ cofneta,
poswigcita sie badania pierwotnych przyczyn choréb autoimmuno-
logicznych i ich rozwiazywaniu. Zostata certyfikowanym Trenerem
Medycyny Funkcjonalnej (Functional Medicine Health Coach) i po-
Swiecila sie pracy na rzecz tych ktdrzy wciaz cierpia. I chce aby droga
w kierunku wyzdrowienia byta jak najbardziej bezbolesna. W Poko-
naj Choroby Autoimmunologiczne Plamer w prosty sposob przedstawia
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dokonania nauki i zapewnia ramy leczenia, ktére jak sam widziatem,
dzialajq raz za razem.

Eliminujac w stylu zycia czynniki sprzyjajace stanom zapalnym
i wprowadzajac na ich miejsce takie ktdre odzywiaja organizm, prze-
chytach szale rownowagi swojego zdrowia na witasna korzys¢. Uzdra-
wianie u korzeni wymaga proaktywnego podejscia. Palmer dzieli caty
proces na praktyczne i mozliwe do wykonania kroki, ktore kazdy moze
wykona¢. Na przykiad, aby pozby¢ sie ztych rzeczy: zmniejsz przyj-
mowanie toksyn w postaci przetworzonej Zywnosci; usun zawierajace
chemikalia $rodki czystosci i produkty higieniczne; zidentyfikuj gdzie
przyjmujesz najwiecej toksyn. Z kolei dodawanie dobrych elementow:
jedz prawdziwe, cate produkty; ustal priorytet na dobry sen; zaadap-
tuj do codziennego stosowania techniki relaksacyjne. Innymi stowy
daj swojemu ciatu to, czego potrzebuje i zacznie si¢ ono naprawiac,
regenerowac a nawet rozwijac sig, niezaleznie od tego czy zmagasz si¢
z choroba autoimmunologiczna lub chcesz po prostu czuc si¢ dobrze.

Masz w reku klucze do odwrocenia skutkoéw trapigcych cie przy-
padtosci i odzyskania swojego zdrowia. Od ciebie zalezy czy ich uzy-
jesz w celu odblokowania wlasnego zdrowia i uzyskania mozliwosci
rozwijania sig.
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Nie wszystko z czym sig mierzymy jesteSmy w stanie zmienic;
ale nie da sig zmieni¢ czegos czemu nie stawimy czota.
— JamEes BaLbwin, amerykanski pisarz i aktywista

lipcu 1984 roku bytam kochajaca zabawe i pracowita 19-letnia
W studentka, ktéra wrocita na wakacje do domu w Los Angeles
i podjeta prace jako kelnerka w lokalnej restauracji. Nie mia-
fam zbyt wielu planéw oprécz ukoniczenia szkoly, od czego wciaz dzielito
mnie kilka lat. Jednak przyszltos¢ wydawata mi si¢ obiecujaca, niezalez-
nie od tego co miata przynies¢. Przynajmniej wtedy tak my$latam.
Pewnego ranka w drodze do pracy poczutam mrowienie w stopach.
Zapewne znasz to uczucie, jakby ktos wbijat ci w stope szpilki i iglty po
tym jak zbyt dlugo siedziale$ na koniczynie, po czym krew z powrotem za-
czyna do niej prawidtowo doplywac? Tym razem to uczucie nie przeszto.
Bez wzgledu na to, jak mocno potrzasatam stopa, ktucie nie ustepowato.
W ciagu kilku godzin mrowienie rozszerzylo si¢ na nogi. Kiedy do-
tarto do kolan, zadzwonitam po rodzicéw. Kiedy siedzieliSmy w po-
czekalni u neurologa tego samo popotudnia, dotarto juz do brzucha.
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Neurolog sprawdzita moje odruchy, kazal mi chodzi¢ po pomieszczeniu
na pietach i palcach i obserwowat jak dotykach czubka nosa z zamknie-
tymi oczami. W ciggu kilku minut postawita diagnoze.

— Jestem w 99% pewna, Ze cierpisz na stwardnienie rozsiane — po-
wiedziala.

Jakie stwardnienie?!

BylisSmy oszotomieni i zdezorientowani. Lekarka kontynuowata:

— Zapiszemy si¢ na NMR (magnetyczny rezonans jadrowy byt prze-
razajacym prekursorem MRI) aby to potwierdzi¢, ale jesli mam racje,
nie mozemy z tym nic zrobic.

OpusciliSmy gabinet z niewielka ilo$cia informacji i ponurymi per-
spektywami.

Tego wieczoru moje stopy zaczely dretwie¢. W t6zku ogarnat mnie
straszny brak czucia, ktéry otoczyl mnie jak mgta. Zanim zasnetam dre-
twienie ogarneto cate ciato. Przez poéitora miesigca pozostatam kom-
pletnie odretwiata od szyi w dot.

To byt przerazajacy okres, ale moi rodzice nie dali po sobie poznac,
ze sie boja. Zamiast tego mdj tata podnosil mnie na duchu i zachecat do
dziatania, czgsto powtarzajac fraze: ,, pokonamy to”. Przewaznie wie-
rzytam w jego zapewnienia, lecz czasami zbierato mi sie na placz gdy
myslatam o przysztosci. Na szczescie mama zawsze byta przy mnie,
pelna empatii i gotowa do opiekowania si¢ mng. Pomogta mi zbadac
i zapanowac kazdy wariant odnoscie mojej przysztosci, jaki mogtam so-
bie wyobrazi¢. Wspdlnie rozgryztySmy jak zorganizowac uczeszczanie
na zajecia na lokalnym uniwersytecie na wozku inwalidzkim.

Bylam bardzo wdzigczna za dobrych przyjaciol, ktdrzy nie prze-
straszyli sig tej tajemniczej choroby i odwiedzali mnie lub dzwonili co-
dziennie. Niektérzy spedzali ze mna czas i ogladali ze mna filmy, inni
przynosili ksigzki. Jeszcze inna przyjaciotka ofiarowata mi prezent, ktory
w tamtej chwili wcale si¢ nim nie wydawat. Tym prezentem bylo pytanie.

— Jak myslisz, dlaczego zachorowatas na MS (stwardnienie rozsia-
ne)? — zapytata.

Bum! To krotkie pytanie niosto ze sobg wiele implikacji. Czy byta
to lekcja ktorej musiatam sie nauczy¢? Czy zrobitam cos, co spowodo-
walo chorobe? Jak smiata sugerowac, ze jestem za to odpowiedzialna!
A moze bylam? Jesli nieSwiadomie do tego doprowadzitam, to moze
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mogtabym co$ zrobi¢ by odwrdcic ten stan. To pytanie stato si¢ Gwiaz-
da Polarna, ktéra pokazalo mi $ciezke na nastepne trzydziesci lat.

Jedno pytanie, cztery eksperymenty

Tydzien pozniej lezatam na kanapie, zastanawiajac si¢ ciagle na zada-
nymi mi pytaniem, kiedy odpowiedz pojawita si¢ jak grom z jasnego
nieba. Zostatam adoptowana jako malutkie dziecko przez kochajacych
rodzicodw, ale moj tata byt pilotem my$liwca, ktéry miat jasno okreslone
poglady, przez co czesto sie spieraliSmy. Byt fatwo osadzajacy, uparty
i duzo krzyczat. Mama miata spokojniejsza osobowos¢ i ciggle walczyla
znadwaga. Tata musial mysle¢, Ze jesli krzyknie glosniej to dzigki temu
mama schudnie.

Jednym z moich najwczesniejszych wspomnien jest widok taty krzy-
czacego na mame, ktéra ptakata za zamknietymi drzwiami sypialni.
Miatam wtedy trzy lub cztery lata, statam na korytarzu, zaciskatam
piesci i grozitam tacie. Wypowiadane wtedy stowa sa rozmyte, ale wy-
krzyczany przeze mnie przekaz pozostal jasny:

— Jesli sie nie zamkniesz, zmusze cie do tego!

Zawsze gotowa aby chroni¢ swoja mame, bytam nadpobudliwym
dzieckiem. Lezac na kanapie, zastanawiajac sie nad przyczynami za-
chorowania na MS, zdatam sobie sprawe, ze m¢j organizm takze mu-
sial sta¢ si¢ nadpobudliwy. Wyobrazatam to sobie, jakby mdj system
odpornosciowy byt oddziatem Zotnierzy, przygotowanym do obrony
i walki przy nawet najmniejszym zagrozeniu. A w momencie, gdy ci
zolnierze nie mieli Zadnej prawdziwej walki do stoczenia, to byli w sta-
nie stworzy¢ falszywa okazje, nawet jesli mialoby to skutkowaé otwar-
ciem bratobdjczego ognia, z moim ciatem w roli ofiary. I tak wedtug
dzisiejszej wiedzy, ozywiona i niekontrolowana odpowiedz immuno-
logiczna moze skutkowac chorobg autoimmunologiczna taka jak MS,
kiedy uktad odpornosciowy organizmu atakuje tkanki wlasnego ciata.
W przypadku MS uktad odpornosciowy atakuje ostonke mielinowa,
powtoke ochrong izolujaca wtdkna nerwowe.

Pierwsza hipoteza, do ktdérej dosztam na kanapie wtedy w 1984
roku, byto to ze chroniczny stres lezat u podstaw wystapienia u mnie
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stwardnienia rozsianego. Dzisiaj wcigz uwazam, Ze jest to w duzej mie-
rze prawda, choc teraz wiem ze to nie wszystko.

Cierpialam na stwardnienie rozsiane typu ,nawracajaco-ustepuja-
cego” co oznacza, ze objawy przychodzily i odchodzily, co moze mie¢
miejsce w przypadku wielu choréb autoimmunologicznych (chociaz
z czasem wiele moze sie pogarszac). I tak po szesciu tygodniach po tym
strasznym pierwszym dniu, moje ciato zaczeto sig¢ budzi¢. Dretwienie
zaczeto ustepowad, od szyi do stdp i powoli w ciagu dwdch lat przesta-
o mi dokucza¢. W migdzyczasie wrdcitam na studia na drugi rok, czu-
jac ulge i majac nadziejg, ze moje zycie wrdci do normy. Jak si¢ okazato
miatam racje, cho¢ potrwato to znacznie diuzej niz si¢ spodziewatam.

W ciagu dwudziestu szesciu lat leczytam si¢ u szesciu neurologéw,
gdzie kazdy mowit mi: ,Nic si¢ nie da z tym zrobi¢”. Rzecz jasna oprocz
brania lekow. Ale jak mowit mi moj tata, mogtam pokonac¢ MS. Po pro-
stu musiatam wymysli¢ jak. Z czasem zaczetam przeprowadzac ostroz-
ne eksperymenty, facznie bylo ich kilkanascie i teraz chce si¢ podzieli¢
czterema najbardziej istotnymi.

Eksperyment nr 1: Redukcja Stresu

Po pierwszym objawieniu na kanapie krotko po zdiagnozowaniu
u mnie MS, pierwszy eksperyment wydawat si¢ oczywisty: musiatam
zredukowac poziom stresu. Po powrocie do szkoty zauwazytam, ze
gdy poziom stresu byl wysoki, objawy nasilaty sie. Kiedy rosta pre-
sja zwigzana z egzaminami lub duze obcigzenie praca dawato o sobie
zna¢, w ciggu tygodnia doznawatam zaostrzenia objawow. Czasami
byly one czuciowe, w postaci dretwienia i mrowienia; czasami czutam
si¢ skrepowana jakby setka gumowych opasek oplatata moj tutow;
a czasami jedynym objawem byto glebokie zmeczenie. Rozwijat sie tez
u mnie niepokojacy symptom zwany objawem Lhermitte’a: za kazdym
razem, gdy zginatam szyje do przodu, czutam jakby piorun przebiegat
po moim kregostupie.

Pdzniej, gdy miatam stresujaca prace w AT&T Network Systems
w New Jersey, udatam si¢ na bardzo relaksujace wakacje na Karaibach.
W momencie gdy wrdcitam i weszlam do budynku firmy, pelnym
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jaskrawych swietléwek, stracitam wzrok w lewym oku. Piekacy bol
utrzymywat si¢ przez dwa tygodnie. W tym czasie zaliczytam dwie wi-
zyty w izbie przyjec i odwiedzitam eksperta od MS w Johns Hopkins
Hospital w Baltimore, gdzie zdiagnozowano u mnie zapalenie nerwu
wzrokowego, charakterystyczny objaw stwardnienia rozsianego.

Po latach zycia z przychodzacymi i odchodzacymi objawami MS sta-
fo sie dla mnie bolesnie jasne, Ze stres doprowadzit do wigkszej liczby
objawow, wigc aktywnie szukatam praktycznych metod relaksacji. Wy-
probowatam wiele technik i wigkszo$¢ pomagata do tego stopnia, ze
trzymatam sig¢ ich w miare mozliwosci. Na pierwsze zajecia jogi trafitam
w 1987 roku, gdzie uspokajajacy glos instruktora zachecal mnie ,abym
pozwolila temu wszystkiemu ulecie¢”. Pdzniej przyjacidtka zapoznata
mnie z medytacja. Okrytam, ze medytacja jest tatwiejsza z innymi ludz-
mi, wiec dotaczytam do cotygodniowej grupy medytacyjnej. Spotykatam
si¢ z psychologiem aby poradzi¢ sobie z napadami gniewu i lezacym
u ich podstaw smutkiem. Nauczyt mnie ona zwraca¢ uwage na moje
mysli, aby wylapywaci stawiac czota tym co bardziej skrzywionym kto-
re prowadzity do powstawania negatywnych emocji i zastepowania ich
innymi, bardziej adekwatnymi do sytuacji i mniej stresujacymi.

Ale nawet wtedy gdy joga, medytacja i umystowa dyscyplina staty
si¢ nawykami, objawy MS nigdy nie zniknety catkowicie.

Eksperyment nr 2: Niskottuszczowe,
wegetarianskie diety

Dorastajac, codziennie zjadatam duza miske ptatkow z beztluszczo-
wym mlekiem na $niadanie, kanapki z mastem orzechowym i dzemem
na pelnoziarnistym pieczywie na lunch oraz rézne wariacje migsa
z ziemniakami na obiad. JadaliSmy zgodnie z wytycznymi piramidy
zywieniowej, z duzg iloscig produktow zbozowych na dole i mala ilo-
Scia ttuszczy na jej czubku.

Myslatam, ze to odczuwanie niewielkiego dyskomfortu po jedzeniu
to cos$ normalnego, wigc ignorowatam sygnaty ktore wysytal mi mdj
brzuch i dalej Zzywitam si¢ zgodnie z tym co uwazaliSmy za catkiem
zdrowgq amerykanska diete.
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Od samego poczatku intuicyjnie uwazatam, ze dieta moze odgry-
wad wazna role w walce z MS, wiec przetrzasnetam biblioteke w po-
szukiwaniu przewodnikoéw. Znalaztam pozycje autorstwa Phyllis Balch
Prescription for Nutritional Healing oraz Multiple Sclerosis Diet Book Roya
Lavera Swanka. Obie pozycje stanowczo optowaly za niskottuszczowa,
wegetarianska dieta, wiec zdecydowatam si¢ sprébowac. Zamienitam
biatko zwierzece na tofu, tempeh ora z ryz i fasole. Wyprobowatam die-
te makrobiotyczna, dodajac warzywa morskie do brazowego ryzu lub
komosy ryzowej. Przeczytatam The China Study, ktore faczyto spozywa-
nie biatek zwierzecych z rakiem, wiec zostatam na jaki$ czas weganka.

Nie tylko nie zauwazytam zmniejszenia si¢ liczby objawow, ale do-
$Swiadczytam wiekszego dyskomfortu: wigcej burczenia w brzuchu po
positku i ciagle zaparcia. Powiedziano mi: ,zaparcia s3 symptomem
stwardnienia rozsianego” oraz ze powinnam ,nauczy¢ sie z tym zy¢
i w razie potrzeby brac srodki przeczyszczajace”. Minely lata pelne dys-
komfortu w rejonie przewodu pokarmowego, zanim odkrytam co byto
prawdziwym winowajca.

Eksperyment nr 3: Leki

Przez lata spotykatam wielu neurologéw i kazdy z nich naciskat na
przyjmowanie lekdéw, ktore mialy by¢ najlepsza polisa ubezpieczenio-
wa chroniaca mnie przed potencjalnie straszng przysztoscia ze stward-
nieniem rozsianym Nie chcialam braé lekarstw i zastrzykdw, opieratam
si¢ tak dtugo jak moglam, dopdki szczegdlnie uparty neurolog ze Stan-
ford powiedzial, ze musze wybrac jeden z trzech najlepszych lekow
na MS, znanych potocznie jako ,leki A, B i C”. Wybratam taki, ktéry
miat najmniej skutkow ubocznych i przez cztery lata wstrzykiwatam
go sobie kazdego wieczoru.

Nie zauwazylam Zzadnej redukcji symptomow, prawdopodobnie
dlatego, ze w tamtym momencie radzitam sobie z choroba catkiem nie-
zle z pomoca praktyk relaksacyjnych. Pojawily si¢ za to trzy dodatkowe
objawy, ktére nazywam ,trzema uderzeniami”.

Pierwszym uderzeniem byta lipoatrofia — dostowne znikanie thusz-
czu. Wszedzie gdzie dokonywatam wkituc¢ w tkanke thuszczowa, zaczy-
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nata ona zanikac. Zastrzyki spowodowaty powstanie gltebokich bruzd
na moich udach, biodrach i brzuchu — nieprzyjemne, ale by¢ moze
niewarte rezygnacji z leku rzekomo przediuzajacego zycie. Jednak
drugie uderzenie bylo dalece bardziej niepokojace. Pewnego wieczoru,
pietnascie minut po zrobieniu zastrzyku moje serce zaczeto galopowac
i fomota¢, poczutam skurcz i bél w klatce piersiowej. Zrobilo mu sie
zimno i oblatam si¢ potem — myslatam ze mam atak serca. Pielegniarka
ostrzegata mnie Zze objawy zawalu sq w rzeczywistosci czestym skut-
kiem ubocznym tego konkretnego leku, ale jej stowa nie przyniosty mi
pocieszenia kiedy doznatam tego przerazajacego doswiadczenia. Trze-
cim i ostatnim uderzeniem byta infekcja w miejscu wktucia na biodrze.
Szes$¢ miesiecy i wiele wizyt w klinice zajmujacej sie leczeniem ran za-
jeto wyleczenie jej. Nadal mam blizne przypominajaca o tym nieprzy-
jemnym doswiadczeniu.

Biorac pod uwage jak dobrze radzitam sobie z choroba za pomoca
redukdji stresu i uwzgledniajac dodatkowe objawy ktdre wystepowaty
po zastrzykach, zdecydowatam sig przestac brac leki. Wiedziatam wte-
dy, ze bede musiata znalez¢ rozwiazanie poza ograniczeniami wspot-
czesnej medycyny by pokona¢ chorobe. Na szczescie tuz za rogiem
czekat na mnie najlepszy ze wszystkich eksperymentéw.

Eksperyment nr 4. Uzdrowienie jelit

Czwarty i ostatni eksperyment nazywam ,,uzdrawianiem jelit”. W mo-
mencie gdy postanowitam rozwiazac swoje problemy z brzuchem nie
widziatam, ze doprowadzi to do wyleczenia stwardnienia rozsianego.
A tak sie wtasnie stato. Jesienia 2010 roku objawy MS dawaly mi mocno
o sobie zna¢, mimo stosowania technik relaksacyjnych. Kazdego ranka
po obudzeniu, moje nogi byly ciezkie jak oléw. Juz sama droga z t6zka
do fazienki byta niczym brodzenie w glebokiej do pasa wodzie. Przez
wiekszos¢ dnia czutam wspominany juz wczesniej ucisk gumowych
opasek wokot tutowia.

Do tego czasu nauczylam si¢ na wlasna reke wystarczajaco duzo
o zywieniu by wiedzie¢, ze zywnos¢, nawet ta rzekomo zdrowa, moze
powodowac moje problemy z brzuchem. Zdecydowatam sie spotkac
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z dietetyczka medycyny funkcjonalnej. Seria testow wykazata, ze jestem
wrazliwa na gluten, biatko znajdujace si¢ w pszenicy, wielu innych zbo-
zach a nawet w sosie sojowym. Moja dietetyczka uswiadomita mnie na
temat niebezpieczenstw zwiazanych z glutenem i tego jak zapalenie
jelit prowadzi do ich nieszczelnosci i powoduje reakcje autoimmunolo-
giczna. Poprowadzita mnie przez trzydziestodniowq diete eliminacyjna
i przez proces leczenia jelit. Tego dnia zerwalem na dobre z glutenem
i w ciggu tygodnia moje problemy z brzuchem zniknety na dobre.

W ciggu miesiaca od usunigcia glutenu z diety przestatam odczu-
wac wszystkie symptomy zwigzane ze stwardnieniem rozsianym.
Uczucie cigzkich nog po przebudzeniu catkowicie ustgpito, ucisk wo-
kot klatki piersiowej zniknat na dobre. Nazywam to swoim ,,ekspery-
mentem eureka”.

Na poczatku bytam ostroznie optymistyczna. Jak to mozliwe, ze co$
tak prostego jak zmiana diety i wyleczenie jelit zatrzymato , nieuleczal-
na” chorobe, podczas gdy pot tuzina neurologdéw przekonywato mnie,
ze nie da si¢ z nig niczego zrobi¢? Zastanawiatam si¢ nad tym w kotko,
az w koncu wrécitam do pytania ktore rozpoczeto moja podréz prawie
trzy dekady wczesniej: Jak myslisz, dlaczego zachorowatas na MS?

Im wiegcej sie uczytam, tym bardziej ztozona, lecz jednoczesnie jasna
stawata si¢ odpowiedz. Nie byt to jedynie wynik stresu z dziecifistwa,
jak pomysélatam w pierwszej chwili lata wczesniej. Takze gluten nie byt
wylacznym winowajca. Obecnie jestem przekonana, Ze moje stward-
nienie rozsiane zostalo wywotane przez zbiér czynnikéw zrédtowych,
ktore wspolnie wywotaly stan zapalny jelit, zaburzajac rownowage
mojego mikrobiomu, naruszyly wyscidtke jelita co wywotato reakcje
autoimmunologiczna, ktéra nie zatrzymata si¢ dopoki nie usunetam
przyczyny ktéra wyzwalata powstanie stanu zapalnego.

Czy styszates o ,0gélnym obcigzeniu ciata”? To skumulowane ob-
cigzenie toksynami zgromadzonymi w naszych ciatach. Wyobraz so-
bie, ze kazdy z nas ma w sobie wiadro, ktére wypetnia si¢ toksynami,
ktore gromadza si¢ szybciej, niz nasz organizm jest w stanie je wyeli-
minowac. Czynniki zapalne takie jak przetworzona zywnos¢, metale,
plastiki i przewlekly stres wypelniaja wiadra, az do momentu gdy
nie pojawia sie zbyt wiele stresoréw co powoduje jego przepeinienie.
W tym momencie ukltad detoksykacji organizmu zostaje przyttoczony,
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uktad odpornosciowy ulega ostabieniu i jelita zaczynaja by¢ nieszczel-
ne, co jest nazywane potocznie zespotem nieszczelnego jelita. Gdy duze
biatka lub inne czasteczki naruszajq bariere jelitows, reaguje na to nasz
uktad odpornosciowy atakujac czastki jedzenia i innych najezdzcow.
Obrywa si¢ tez naszym wlasnym tkankom. To uproszczone podsumo-
wanie autoimmunologicznej kaskady. Moje geny daty mi sktonnos¢ do
stwardnienia rozsianego, wigc w taki sposob zostalo zamanifestowane
przepelnienie si¢ wiadra.

Co znajdowato si¢ w moim wiadrze z toksynami? Poza chronicznym
stresem i glutenem najwiekszymi winowajcami byta odrobina rteci i je-
lita wypelnione bakteria candida, co bylo spowodowane moja stabo-
Scia do stodyczy, dodatkowymi szczepionkami przed zagranicznymi
podrézami i nierownowaga hormonalna (w ktdrej zawieral si¢ wysoki
poziom kortyzoli, niski poziom witaminy D i insulinoopornosc).

W jaki sposob sie wyleczytam? Oproézniajac wiadro z toksynami i le-
czac swoje jelita. Zidentyfikowatam czynniki powodujace u mnie stany
zapalne i wyeliminowalam je w miare mozliwosci, modyfikujac w ten
sposOb ekspresje moich genow i zatrzymujac autoimmunologiczny.

Przed i po

W ciagu dwudziestu szesciu lat pomiedzy 1984 a 2010 rokiem miatam
pot tuzina rezonanséw magnetycznych, ktore ujawnity liczne biale
zmiany w moim mdzgu, w tym charakterystyczny dla chorych na MS
wzor ptytek zwany Palcami Dawsona. Doswiadczylam niezliczonej
ilosci symptomow, w tym dretwienia catego cial, objawu Lhermitte’a,
zapalenia nerwu wzrokowego i zaburzen sensorycznych w okolicach
tutowia i konczyn. Objawy przychodzily i odchodzity, pojawiajac sie
zazwyczaj po stresujacych wydarzeniach. Gdy objawy ustepowaty
i nadchodzity, zawsze czutam si¢ jakby podiaczono mnie od gniazdka
z pradem, poniewaz czutam energie biegnaca po catym ciele.

Od 2010 roku jestem wolna od objawdéw MS i nie czuje juz tego
elektrycznego szumu. Nowoczesne metody badan ujawnily moja
wrazliwos¢ na gluten i zespol nieszczelnego jelita. W dzisiejszych cza-
sach testy przeciwcial moga wykaza¢, czy twdj uktad odpornosciowy
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przeprowadza atak autoimmunologiczny na wlasne tkanki, takie jak
ostonka mielinowa — ochronna warstwa nerwu, bedaca celem ataku
w stwardnieniu rozsianym. Badanie krwi w 2014 roku potwierdzito,
ze wszystkie moje przeciwciala mogace atakowaé ostonke mielinowq
miaty ,normalny” status — co oznaczato, ze m¢dj uktad odpornosciowy
nie atakuje juz ostonki. A rezonans magnetyczny mézgu wykonany
w 2017 roku wykazal, Ze nie tylko brak nowych zmian ale tez zmniej-
szenie i znikniecie starych. Dzisiaj wszystko wskazuje na to, ze tryskam
zdrowiem. M¢j neurolog powiedziat:

- Nie mogto by¢ lepie;j.

Tak wiec, jak konczy si¢ moja historia? Okazuje sig, ze cofnigcie sie
stwardnienia rozsianego bylo dopiero poczatkiem. Zrezygnowatam
z pracy w 2012 roku by dowiedzie¢ sig, jak to mozliwe, ze pokonatam
nieuleczalng chorobe. Od tego czasu odkrytam zaréwno badania na-
ukowe jak i duzg ilo$¢ jednostkowych historii, dowodzacych tego, ze
odwrocenie skutkéw chorob autoimmunologicznych jest mozliwe. Za-
fozytam strone www.BeatAutoimmune.com jako zaséb wiedzy dostep-
nej online, aby podzieli¢ si¢ uczuciami, wiedzg naukowa i historiami
ludzi ktérzy pokonali w naturalny sposob choroby autoimmunolo-
giczne. Zostatam certyfikowanym Trenerem Zdrowotnym Medycyny
Funkcjonalnej (FMCHC) i obecnie wspoélpracuje z ta sama dietetyczka
praktykujaca medycyne funkcjonalna, ktéra pomogta mi w 2010 roku.
Razem pomagamy klientom, ktorzy aktywnie poszukuja sposobéw na
wyleczenie si¢ z chorob autoimmunologicznych.

Ta ksiazka zbiera catg moja wiedze, ktora zdobytam w trakcie swojej
podrozy i wykorzystatam w praktyce pracujace ze swoimi klientami.
Innymi stowy, chciatabym wiedzie¢ to wszystko co wiem teraz, kiedy
miatam dziewietnascie lat. Mam teraz nadziejg, ze kondensujac i dzie-
lac si¢ z toba tym, czego si¢ nauczytam, moge pomodc réwniez tobie
wrdécic do pelnego zdrowia i to w utamku tego czasu jaki mi to zajeto.
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Podsumowanie

Nie jest tak, ze choroba po prostu si¢ zdarza; choroba ma przyczy-

ny, tak wiec aby sie jej pozbyc nalezy je znalez¢ i usungc.
— W. Lee CowbkN, lekarz medycyny integracyjnej,
kardiolog i edukator zdrowotny

Gdy bytam juz wolna od objawéw i markeréw choroby po testach la-
boratoryjnych, zaglebitam si¢ w badania, probujac si¢ dowiedzie¢ jak
najwiecej o tym, dlaczego u ludzi rozwija sie stwardnienie rozsiane
i inne choroby autoimmunologiczne. Spedzitam cale dnie przeszu-
kujac strong PubMed.gov — niemal nieskoriczone internetowe zrdédto
badan biomedycznych — oraz czytajac czasopisma naukowe takie jak
Journal od Autommunity. Przeczytatam istotna prace Donny Jackson
Nakazawy Autoimmune Epidemic, w ktorej przekonujaco wykazano, ze
zwiekszajacy sie poziom toksyn w otaczajacym nas srodowisku moze
by¢ podstawowym powodem masowego wzrostu wystepowania tych
zaburzen; pochtonelam pozycje dra Davida Perlmuttera Grain Brain:
Zbozowa Glowa dzigki ktdrej dowiedziatam si¢ jak zboza powoduja sta-
ny zapalnie i uszkadzaja nasze mézgii ciata. Z przetomowej ksiazki dra
Bruce’a Liptona Biologia Przekonan dowiedziatam si¢ o przelomowych
odkryciach z dziedziny epigenetyki.

Dobra wiadomos$¢ nr 1:
Epigenetyka detronizuje genetyke

Przez dwie dekady profesor University of Wisconsin School od Medici-
ne oraz biolog komoérkowy, dr Bruce Lipton nauczat swoich studentéw
tego, co nazywa ,, Centralnym Dogmatem” — Ze nasze geny ksztaltuja
nasze przeznaczenie. Innymi stowy, jest to przekonanie, ze cokolwiek
dotknelo naszych rodzicéw, spotka rowniez nas. Ale bedac na urlopie
naukowym w szkole medycznej na Karaibach w 1985 roku dr Lipton
doznat ol$nienia: gdy przegladal badania nad komoérkami, przyszto mu
do glowy, ze zycie komorki jest kontrolowane przez jej fizyczne i ener-
getyczne srodowisko a nie przez geny.
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Chociaz ta perspektywa mogta wydawac si¢ niemal heretycka
w oczach tych, ktérzy nie chcieli bra¢ pod uwage osiagnie¢ nowej
biologii, to badania dra Liptona na Uniwersytecie Stanforda pare lat
pOzniej potwierdzily jego hipoteze. Dr Lipton umiescit identyczne ko-
morki macierzyste na trzech oddzielnych szalkach Petriego, gdzie kaz-
da zawierata odmienne podloze hodowlane — byta to jedyna zmienna
w jego eksperymencie. Osoby podazajace za tradycyjnie pojmowana
biologiczna teorig o z gory okreslonym przeznaczeniu genetycznym
powinny spodziewac si¢ wyniku w postaci rosnacej liczby identycz-
nych komorek na trzech szalkach Petriego. Rezultaty w rzeczywistosci
byt inny: kazda szalka zawierata inny typ komorek. Na jednej zaczety
rosnac komorki kostne, na drugiej thuszczowe a na trzeciej komodrki
miegsniowe. Okazalo sig, Ze to nie jadro komdrkowe (,mézg” komodrki
w ktdrym znajduje si¢ materia genetyczna) z gory okresla przeznacze-
nie tych komorek. To otoczenie miato znaczenie.

Wciaz rozwijajaca sie¢ nauka, ktéra wyjasnia zjawisko wptywu
srodowiska na nasze geny nazywa si¢ epigenetyka. Stowo epigenety-
ka dostownie oznacza , ponad genami”. Wyobraz sobie swdj genom
(wszystkie geny) w postaci sprzetu komputerowego. Epigenom to
oprogramowanie, ktore kieruje praca komputera.

W 2014 roku zostalam wprowadzona do Instytutu Medycyny Funk-
cjonalnej (IFM Institute for Functional Medicine) przez dietetyczke kto-
ra pomogta mi si¢ wyleczy¢. UczestniczylysSmy w dorocznej konferencji
IFM gdzie biolog dr Randy Jirtle otrzymat Nagrode Linusa Paulinga za
jego niezwykla role bycia , 0jcem epigenomiki srodowiskowej”.

W jednym z najbardziej przekonujacych demonstracji epigenetyki
w akgji, pod tytulem Badanie Myszy Agouti, dr Jirtle i jego doktorant,
dr Robert Waterland byli w stanie wykaza¢, ze sposob odzywiania
genetycznie identycznych, ciezarnych myszy moze zmieni¢ wyglad fi-
zyczny i podatnosc na choroby ich nowonarodzonych mtodych. Agouti
to nazwa genu, ktéry gdy zachodzi jego ekspresja sprawia, ze myszy
staja sie ttuste, zolte i podatne na choroby przewlekte. W swoim ekspe-
rymencie Jirtle i Waterland karmili ciezarna mysz witaminami takimi
jak B,,, choling i SAMe. Mysz kontrolna ktdra nie otrzymywata witamin
urodzila zolte myszy, ktore byty otyle, chore na cukrzyce i podatne na
inne choroby. Wszystko to za sprawa genu Agouti. Tymczasem my-
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szy urodzone z matki ktdrej dieta byta wzbogacona o witaminy byty
szczupte, brazowe i mniej podatne na otylos¢ i choroby. Okazuje sig, ze
sktadniki odzywcze unieszkodliwity szkodliwe dziatanie genu Agouti
u potomstwa — i zrobily to na dobre!

To wiasnie sita epigenetyki. Oznacza to, ze mozemy wptywac na to,
ktore geny zostang wiaczone lub wytaczone za pomoca naszych zycio-
wych wyborow, w tym zwlaszcza poprzez wiele codziennych decyzji
o tym co jesc i pi¢ — ale przejdziemy do tego w nastepnym rozdziale.

Odnalezienie Medycyny Funkcjonalnej

Gdy raz sprébowatam Medycyny Funkcjonalnej, miatam ochote na
wiecej. Zapisatam sie (i wesztam w orbite dzialan) na jeden z tresci-
wych kursow IFM na temat zaburzen odpornosci. Gdy prowadzacy
prosit po kolei stuchaczy o podniesienie rak jesli sg lekarzami, natu-
ropatami, osteopatami, pielegniarzami, kregarzami, dietetykami to
w gore podnosity sie setki rak. Z tytu, cicha niczym mysz koscielna
siedziatam ja. Dton kazdego stuchacza podnosila si¢ po wywotaniu
konkretnej specjalnosci. Oprocz mojej. Siedzaca po mojej lewej lekarka
zapytala po cichu:

— A ty kim jestes?

— Kims kto wyleczyt sie ze stwardnienia rozsianego i chce si¢ dowie-
dziec jak to mozliwe — odpowiedziatam.

Usmiechneta si¢ i przedstawita mnie kilku osobom ktére byty chet-
ne podzieli¢ si¢ wiedza i zacheta. Co prawda nie mogtam pochwalic¢
sie zbyt wieloma tytutami naukowymi (jak dr lub prof.) ktére mogtam
umiesci¢ przed nazwiskiem, ale spolecznos¢ przyjeta mnie z otwarty-
mi ramionami.

To na tym kursie dowiedziatam si¢ o drugim z trzech ekscytujacych
wynikoéw badan naukowych.

Dobra wiadomos¢ nr 2:
Nasze otoczenie znaczy wiecej niz nasz genom

Na poczatek dr Mark Hayman nauczyt nas, ze medycyna funkcjonal-
na to nauka o tworzeniu zdrowia, aby choroba odeszta na margines
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jako kwestia poboczna wobec tworzenia zdrowych nawykow. Opisat
on zdrowie jako stan rownowagi catego organizmu, ktéry osiaga sie
po prostu usuwajac powody nieréwnowagi i dodawanie czynnikdéw
ja wspierajacych. Potem dowodzil, ze 90% chordéb przewleklych jest
powodowanych nie przez nasz genom, lecz przez ,,eksposom”, czyli
skumulowana liczbe czynnikéw chorobotworczych na ktorych dziata-
nie jesteSmy narazeni w naszym otoczeniu'. Ha! Zasmiatam si¢ duchu,
otrzymujac coraz wigcej dowodow na to, ze mozemy w znacznie wiek-
szym stopniu kontrolowac swoje zdrowie niz sobie wyobrazamy.

W ciagu pieciu lat jakie minely od kiedy uczeszczatam na kurs do-
tyczacy zaburzen uktadu odpornosciowego w IFM, poznatam wiecej
dowodow wskazujacych na stosunek 90 do 10 w starciu $rodowisko
kontra geny. Jednym z nich byl przeglad badan nad rakiem zatytuto-
wany ,,Cancer Is a Preventable Disease That Requires Major Lifestyle
Changes”, ktory przypisat jedynie 5 do 10% ryzyka zachorowania na
raka wadliwym genom oraz 90 do 95% czynnikom $rodowiskowymi
i zwigzanych ze stylem zycia>. Nawet Centers of Disease Control and
Prevention uznato przewage czynnikéw srodowiskowych: , Niestety,
dowody wskazuja na to, Ze genetyka odpowiada jedynie za 10% zacho-
rowan. Za pozostate przypadki wydaja sie odpowiadaé czynniki $ro-
dowiskowe. Tak wigc by zrozumiec przyczyny i zapobiegac¢ chorobom,
nalezy przebadac¢ dogtebnie znaczenie czynnikéw srodowiskowych”s.

Czym wigc sa te czynniki sSrodowiskowe, prowadzace do rosnacej
liczby zachorowan autoimmunologicznych u ludzi? To pytanie sktoni-
fo mnie do dalszego zaglebienia si¢ w temat, dzieki czemu odkrytam
trzecia dobra wiadomos¢: autoimmunologiczne rdwnanie.

Dobra wiadomos¢ nr 3:
Rownanie Autoimmunologiczne mowi
jak odwréci¢ skutki zaburzen autoimmunologicznych

Przed latami dwutysiecznymi za czynniki sktadowe wywotujace cho-
roby autoimmunologiczne uznawano geny i srodowisko. Pytaniem na
ktore nikt nie potrafit odpowiedzie¢ brzmiato: w jaki sposdb te dwa
swiaty zderzajq si¢ ze sobg wywotujac autoimmunizacje? W 2008 roku
dr Alessio Fasano, renomowany gastroenterolog pediatryczny i badacz
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w Massacgusetts General Hospital for Children opublikowat wyniki
badan, ktére ujawnity niezbedny trzeci element tego autoimmunolo-
gicznego rownania: zwigkszona przepuszczalnosc jelit, znana tez jako
zespot nieszczelnego jelita.

Streszczenie opracowania dostarcza nam wiesci, ktdre burza utarte
mity: ,, Ten nowy paradygmat uniewaznia tradycyjne teorie wyjasniaja-
ce rozw(j procesu autoimmunizadji... i sugeruje, ze mozna go zatrzymac,
jesli wzajemne odziatywanie gendw i czynnikow srodowiskowych zostanie za-
blokowane przez ponowne uszczelnienie bariery jelitowej”.

Odkrycia dra Fasano daja nadzieje i oferuja wskazowki wszystkim
szukajacym leku na choroby autoimmunologiczne, za pomoca prostego
rownania:

Geny + czynniki Srodowiskowe + nieszczelne jelita = dolegliwosci
autoimmunologiczne
Wykryj i usun negatywne czynniki srodowiskowe + wylecz swoje
jelita = badz wolny od reakcji autoimmunologicznej

Zainspirowana ekscytujacym odkryciem skupitam si¢ na badaniu
szkodliwych czynnikéw srodowiskowych. Pomyslatam, Ze jesli ludzie
otrzymaliby prosty sposdb pozwalajacy zrozumie¢ co moze szkodzi¢
ich jelitom i prowadzi¢ do reakcji autoimmunologicznej, mogliby ta-
twiej zawalczy¢ o swoje zdrowie. Opracowalam tabele szkodliwych
czynnikéw $rodowiskowych i pozwalajacych im zaradzi¢ odzywczych
zamiennikach. Majac gotowa liste kontrolna srodkéw mogacych za-
radzi¢ zrédlom tych problemoéw, zwrdcitam sie z prosba o opinie do
ekspertow od chorob autoimmunologicznych, w tym do lekarzy, na-
ukowcdw i specjalistow od Medycyny Funkcjonalnej ktdrzy poswiecili
mi swoj czas i zdecydowali si¢ wesprzec moje wysitki.

Aby uprosci¢ nawigowanie po niezliczonej ilosci czynnikéw srodo-
wiskowych, wymyslitam metode pamieciowa, pozwalajaca zapamie-
ta¢ szes¢ gtownych obszaréw n ktdre trzeba zwroci¢ uwage aby sie
wyleczyé: Zywnosé, Infekcje, Zdrowie jelit, Réwnowaga Hormonalna,
Toksyny i Stres. W skrocie F.I.G.H.T.S. Wolalabym aby skrét brzmiat

* Nieprzettumaczalna gra stéw. Angielskie nazwy poszczegélnych elementéw uktadaja
sie¢ w skrot FIGHTS czyli WALKA (przyp. Ttum.)
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PEACE (pokdj), lecz niestety wszechswiat dostarczyt stowo, ktore od-
powiada rzeczywistej postawie, ktérq wpoit mi tata, gdy przypominat
mi, ze moge ,,pokonac stwardnienie rozsiane”.

Przeprowadzatam wtedy wywiady i zbieratam histori¢ uleczenia od
ponad tuzina ekspertow od Medycyny Funkcjonalnej—lekarzy, autorow
i praktykéw — ktorzy sami cierpieli z powodu choréb autoimmunolo-
gicznych tajemniczych stanéw zapalnych o rzekomo nieodwracalnych
skutkach, takich jak: celiakia, choroba Crohna, choroba Gravesa, za-
palenie tarczycy Hashimoto, toczen, przewlekla borelioza, chroniczne
zmeczenie, fibromialgia i postepujace stwardnienie rozsiane.

Kazda z tych osob ustyszata ktorys wariant typowej w takich przy-
padkach opinii medycznej, wlacznie z:

,Nic nie mozesz z tym zrobic”.

,Wszystko to jest w twojej glowie”.

,Musisz brac leki przez cate zycie”.

,Jestes po prostu przygnebiony”.

,Dieta nie ma z tym nic wspdlnego”.

lub ,,Chciatbym, Zebys spotkat si¢ z psychiatrg”.

Na szczescie kazdy z moich rozmowcoéw wznidst sie ponad krot-
kowzrocznos$¢ wspodtczesnej medycyny, kontynuowat poszukiwania
i znalazl rozwigzania swoich problemoéw dzigki kombinacji natural-
nych rozwigzan. Chociaz kazda z tych sytuacji byta inna, to kazda
przepytywana osoba wyleczyta si¢ poprzez zwrocenie si¢ w kierunku
przyczyny problemu, jak na przyktad usuniecie stanu zapalnego lub
dodanie do diety konkretnych sktadnikow odzywczych.

Wszyscy oni wyleczyli tez swoje jelita. Dlaczego? Poniewaz inte-
gralnos¢ podszewki jelitowej jest kluczowa jesli chodzi o kwestie cho-
roby i zdrowia — w koncu to wrazliwa membrana pomiedzy twoim
cialem a swiatem zewnetrznym. Okazuje si¢, ze wyzwalacze stanow
zapalnych takie jak toksyczna zywnos$¢, chemikalia, leki na nawet stres
potrafig uszkodzi¢ jelita na tyle, Ze staja si¢ nieszczelne co szybko pro-
wadzi do autoimmunizacji. Z czasem stany zapalne rozwijaja sie od
miejscowych niedogodnosci do problemow ogarniajacych cate ciato, co
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mocno przecigza uklad odpornosciowy — ten sam system ktory powi-

nien dbac o nasze zdrowie.

A jaki jest najwigkszy czynnik zapalny, ktéry uszkadza nasze jelita?
Nasze state, codzienne i wielokrotne dawki przetworzonej i wypetnio-
nej chemikaliami Zywnosci. Kazdy ekspert z ktorym rozmawiatam, na
pytanie o najwazniejsza rekomendacje dla oséb zmagajacych sie z pro-
blemami autoimmunologicznymi odpowiadat, ze nalezy zaczac¢ od je-
dzenia. A méwiac dokladniej od eliminagji cukru, glutenu i nabiatu. Od
tego wiec zaczniemy, ale zanim do tego przejdziemy to czas na kilka
wskazowek organizacyjnych.

Jak najlepiej wykorzystac te ksigzke

By¢ moze zauwazytas, ze rozdzialy 1-6 nie odpowiadaja ko-
lejnosci w jakiej wymienitam elementy sktadowe F.I.G.H.T.S.
Powodem jest to, ze rozdziat zatytutowany , Ulecz swoje jelita”
musi naturalnie nastepowac po tym o nazwie ,Zacznij od je-
dzenia”. Innym rozdziatlem o zmienionej kolejnosci jest ,, Zba-
lansuj swoje hormony”, ktdry znajduje si¢ pod koniec tekstu
z tego powodu, Ze jest odrobine ponizej pozostalych tematow.
Chociaz kazdy rozdzial mozna czytad i pracowac na nim jak na
samodzielnym temacie, to goraco polecam czytanie we wiasci-
wej kolejnosci.

Ta ksiazka zostala pomyslana tak aby stluzyla jako pomoc
w dziataniu. Chwy¢ diugopis, rob notatki na marginesie, ozna-
czaj wazne strony, podkreslaj zdania i koncepcje ktore do ciebie
przemawiaja, uzyj miejsca przeznaczonego na dziennik — zapisuj
wszystko co dziata na ciebie w zamieszczonych historiach, wy-
nikach badan czy praktycznych poradach. Oraz na biezaco pisz
o swoich wysitkach i wynikach.

Mozesz najpierw przeczytac calq ksiazke i pozniej po kolei wro-
ci¢ do opisanych narzedzi by wykorzystywac je jedno po dru-
gim. Ale jesli chcesz od razu rzuci¢ si¢ w wir dziatan, to nic nie
stoi na przeszkodzie!
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W ksigzce prezentuje wiele narzedzi mozliwych do wykorzy-
stania. Pamietaj, ze zalozenie jest takie, by$ miat wiele opcji do
wyboru. Jesli przemawia do ciebie kilka sugestii, wyprdbuj je.
Chodzi o eksperymentowanie. Poszukujesz swoich unikalnych
wyzwalaczy i przyczyn problemow.

Chociaz wiele rzeczy mozesz zrobi¢ samodzielnie, wiele razy prze-
czytasz jak podkreslam znaczenie pracy ekspertem od medycyny
funkcjonalnej, integracyjnej badz neuropata. Bedziesz oczywiscie
poszukiwat lekarzy na ktdrych mozesz sobie pozwoli¢ ze swoim
ubezpieczeniem, ale niestety wykfalifikowani eksperci, ktérzy
stawiaja swoich pacjentow na nogi nie wpasowuja sie¢ za dobrze
w aktualny paradygmat medyczny, polegajacych na wizytach
trwajacych od szesciu do pietnastu minut. Zamiast tego holistycz-
ni eksperci oferuja zazwyczaj od szes¢dziesieciu do dziewiecdzie-
sigciu minut na poczatek i chociaz wielu moze wystawic rachunek
twojej firmie ubezpieczeniowej, to zazwyczaj oczekuja platnosci
gotowkowej za swoje ustugi. Zréb tyle ile mozesz na wlasna reke
i rdb tyle ile sie da aby popracowac rowniez z ekspertem.
Zauwazysz takze, ze niektore rekomendacje beda si¢ powtarzac,
np. przyjmowanie niektérych suplementdw, nacisk na zjedzenie
wigkszej ilosci btonnika i zachety do zrelaksowania sig. To celo-
wy zabieg i nie powinno by¢ to postrzegane jako btad. Na przy-
ktad w rozdziale dotyczacym jedzenia zalecam przyjmowanie
do 4000 mg kwasow tluszczowych omega-3 kazdego dnia, jako
czesci rezimu suplementacji autoimmunologicznej. Znaczenie
kwaséw omega-3 jest rowniez omowione w rozdziatach doty-
czacych jelit i hormondw. Spojrz na dodatkowe rekomendacje
jak na nowe informacje na temat znanego juz tematu, a nie jak na
sugestie dodania kolejnych 8000 mg kwasow omega-3 do diety.
By¢ moze zastanawiasz sig, ile czasu zajmie wyleczenie. Jesli be-
dziesz stosowac si¢ do zaleceni zawartych w rozdziatach na temat
jedzenia i jelit to w najlepszym przypadku poczujesz sie lepiej,
duzo lepiej lub nawet rewelacyjnie w ciggu pierwszych trzech
miesiecy. Niektore osoby odczuwaja znaczng poprawe juz po kil-
ku tygodniach od ostawienia cukru. Jak zapewne wiesz, proble-
my autoimmunologiczne nie pojawiaja si¢ z dnia na dzien. Moze
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trwac pig¢, dziesigc lat, a nawet cate dekady podczas ktorych
wplyw czynnikéw $rodowiskowych nawarstwia sie i w konicu
doprowadza do reakgji autoimmunologicznej. W rzeczywistosci
problemy narastaja stopniowo: od cichej autoimmunizacji w cza-
sie ktorej poziom przeciwcial rosnie, az do ekspresji w czasie
ktorej zaczynaja by¢ odczuwane objawy, az do choroby autoim-
munologicznej w czasie ktorej objawy si¢ nasilajg i moze dojs¢
do uszkodzenia tkanek. Czas leczenia zalezy od kilku zmiennych
zaleznych od tego na ktorym etapie sie znajdujesz; ile tkanek
jest juz uszkodzonych; od twojego nastawiania i determinacji
do odzyskania zdrowia i przede wszystkim od dobrego samo-
poczucia. M¢j biochemiczny mentor, Steve Fowkes, ma ogolna
zasade, ktdéra glosi ze problemy autoimmunologiczne mozna
odwrdci¢ w okoto jedna dziesiata czasu jaki zajeto ich spowodo-
wanie. Przykltadowo, jesli trapiace cie dolegliwosci rozwijaly sie
od dziesieciu lat, to proces leczenia potrwa okoto rok.

¢ Jedli po pracy z narzedziami opisanymi w rozdziatach na temat
zywnosci i jelit wciaz czujesz si¢ zle, zachecam ci¢ do przebada-
nia si¢ pod katem infekgji i zatrucia metalami cigzkimi. Redukcja
tego typu zatru¢ wymaga czasu. Eksperci od detoksykacji twier-
dza, ze pozbycie si¢ ofowiu lub rteci z organizmu moze potrwac
kilka lat. A jesli przeszedte$ wszystkie etapy F.I.G.H.T.S i nie
odczule$ poprawy zapoznaj si¢ z Zaawanasowanymi Uwagami
w Dodatkach.

Jesli zmagasz si¢ z problemami zdrowotnymi juz od jakiego$ cza-
su, to zupelnie zrozumiate jest poczucie sceptycyzmu lub nawet znie-
checenia. Dlatego zanim zaczniemy poprosze cie¢ o to, bys dal nadziei
mozliwos¢ powrotu do twojego zycia. Jesli wierzysz, Zze wyleczenie
jest mozliwe, to otworzysz si¢ nie tylko na odnowe biologiczna, ale
takZe na inne, czasem lepsze, zycie. Moze zabrzmi to patetycznie, ale
gdy pytalam kazdego z praktykow z ktérymi rozmawiatam o pozyty-
wy zwiazane z choroba i procesem leczenia, to prawie kazdy mowit
o ,przebudzeniu”. Kazda z tych oséb postrzegata swoja droge w kie-
runku zdrowia jako zaproszenie do zycia petnia zycia i mozliwos¢ od-
krycia samego siebie. To prezent.
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Stres moze mie¢ pozytywny wplyw, jesli uwazasz, Ze czyni ci¢ silniej-
szym. Twoje podej$cie moze mie¢ najwiekszy wplyw na caly proces. Jesli
uwierzysz w swoje mozliwosci, to twoje szanse znaczaco si¢ zwigksza!

Teraz, bardziej niz kiedykolwiek, mamy mozliwo$¢ cofniecia i zapo-
biegania stanom wczesniej uwazanym za ,nieuleczalne”. Strategicznie
uzywam czesto terminu stany autoimmunologiczne zamiast choroby,
ale wykazac ze tego typu zaburzenia sa warunkowe i w duzej mierze
zaleza od tego jak zyjemy — od naszych osobistych wyboréw i otocze-
nia. Dysponujemy nauka, zapatem, wynikami testow laboratoryjnych
i rosnaca liczba praktykdéw medycyny funkcjonalnej, integracyjnej
i neuropatycznej, jak rowniez treneréw zdrowotnych gotowych wspie-
rac¢ nasza droge powrotna w kierunku zdrowia. Odzyskanie go szybciej
niz jestes sobie to w stanie wyobrazic jest mozliwe i na pewno duzo bar-
dziej optacalne (wiele 0séb opisanych w tej ksiazce spedzito wczesniej
wiecej jak dekade i/lub wydato ponad po6t miliona dolaréw probujac
sie wyleczy¢).

Super! Ale jak to zrobic¢?

Zacznijmy od twojego kolejnego positku.



