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Pochwaty

»Will Cole jest jednym z najbardziej interesujacych i empatycznych lekarzy wspStpracu-
jacych z serwisem Goop. W ksiazce Jak skutecznie zlikwidowad stany zapalne w organi-
zmie przedstawia on zestaw prostych i niezwykle uzytecznych narzedzi oraz idei, ktére
pozwola ci odzyskad i zoptymalizowaé zdrowie”.

GWYNETH PALTROW, zatozycielka serwisu Goop
i autorka bestsellera ,New York Timesa The Clean Plate”

»Dzigki swojej tytanicznej pracy doktor Cole na nowo odkrywa role stanéw zapalnych
w rozwoju najczesciej wystepujacych probleméw zdrowotnych. Skupia sie na zapaleniach
o charakterze przewleklym oraz omawia zmiany stylu zycia, ktére utatwiaja powrét do
zdrowia i utrzymywanie ciata w dobrej kondydji”.

DAVID PERLMUTTER, lekarz medycyny,

dietetyk, autor bestselleréw ,,New York Timesa”

wlak skutecznie zlikwidowacd stany zapalne w organizmie to pozycja, ktérej wszyscy potrze-
bowali$my. Podobnie jak w przypadku ksiazki Ketotarianin, doktor Will Cole oczarowu-
je swoich czytelnikéw. Tym razem rzuca on nowe $wiatto na leczenie stanéw zapalnych.
Drzi¢ki informacjom zawartym w tej ksiazce poznasz wptyw reakdji zapalnych na zdrowie
oraz odkryjesz konkretne pokarmy, ktére zmienia twoje zycie. Nie bedziesz juz musiat
zgadywa, co jest dobre dla twojego ciata”.

ALEJANDRO JUNGER, lekarz medycyny,

autor bestselleréw ,New York Timesa”

WJak skutecznie zlikwidowad stany zapalne w organizmie to ksiazka dla ludzi znudzonych
modnymi dietami. Wykorzystujac wieloletnie do§wiadczenie w leczeniu funkcjonalnym,
moj wspétpracownik, doktor Will Cole, opracowat genialny plan, ktéry pozwoli ci po-
czué sie i wyglada¢ wspaniale. Kiedy poznasz pokarmy, ktérych potrzebuje twoje ciato,
osiagniesz prawdziwa wolnos¢. Dopiero wtedy zaczniesz cieszy¢ sie petnig zdrowia”.

MARK HYMAN, lekarz medycyny, dyrektor Cleveland Clinic

Center for Functional Medicine i autor bestsellera ,,New York Timesa Food”



»Stany zapalne stanowig temat ozywionej dyskusji specjalistow. Na szczgscie Jak sku-
tecznie glikwidowad stany zapalne w organizmie dostarcza nam odpowiedzi na wszyst-
kie istotne pytania. Doktor Will Cole wyja$nia problem istnienia chronicznych stanéw
zapalnych. Dzieki jego instrukcjom kazdy moze samodzielnie ocenié swoj stan zdrowia.
Jedli kiedykolwiek miate$ watpliwosci dotyczace kondycji wtasnego organizmu, jest to
ksigzka dla ciebie. Jej lektura zacheci ci¢ do wprowadzania pozytywnych zmian, ktére
zrewolucjonizujg twoje podejscie do zdrowia”.

JOSH AXE, naturopata, chiropraktyk, dietetyk, autor bestselleréw

»Doktor Will Cole jest wszechstronnym specjalista w dziedzinie medycyny funkcjonal-
nej. Polecam go wszystkim moim klientom. Dzieki ksiazce Jak skutecznie zlikwidowacé
stany zapalne w organizmie bez trudu zidentyfikujesz pokarmy, ktérych spozycie pozy-
tywnie wpiynie na twdj organizm. Co wiccej, jej autor opracowai szereg praktycznych
narzedzi, ktére pozwolg ci okresli¢ wlasne potrzeby zywieniowe. Wtasnie tak powinna
wyglada¢ zdrowa dieta”.

KELLY LEVEQUE, dietetyk celebrytéw i autorka ksigzek

»W domenie zdrowia stany zapalne s3 Zrédlem wszelkiego zta. Wielu z nas cierpi na tego
typu dolegliwosci i nie zdaje sobie z tego sprawy! Dzicki ksiazce Jak skutecznie zlikwi-
dowad stany zapalne w organizmie doktora Willa Cole’a w koricu doczekalismy sie pro-

gramu przeciwdzialajacego stanom zapalnym, ktéry pozwala osiagnaé petnie zdrowia”.

JASON WACHOB, zatozyciel i cztonek zarzadu MindBodyGreen, autor

»Gdybym musiat zidentyfikowaé gtéwna przyczyne rozwoju chordb cywilizacyjnych,
bez wahania wskazatbym na stany zapalne. W ksiazce Jak skutecznie zlikwidowad stany
zapalne w organigmie doktor Will Cole prezentuje porady dotyczace zywienia, ktdre
pozwalajg uniknaé rozwoju tych przykrych dolegliwosci. Dzigki wykorzystaniu jego
wiedzy i przejéciu na diete ketogeniczng dopasowana do twoich potrzeb w koricu po-
zbedziesz si¢ nadwagi i odzyskasz zdrowie”.

JIMMY MOORE, autor bestselleréw

»Uzdrowiciele tacy jak Will Cole sa przysztoécia medycyny prewencyijnej. Autor ni-
niejszej ksiazki proponuje wysoce zindywidualizowang i intuicyjng opieke zdrowotna,
ktéra pozwoli ci zadbaé o ciato i zachowaé dobrg kondycje na lata. Gdy kazdego dnia
jestesmy narazeni na sytuacje stresowe, a choroby autoimmunologiczne dotykaja tak
wielu kobiet, doktor Cole podkresla istotno$¢ zapobiegania dolegliwosciom, ktdre nie
zdazyly sie jeszcze rozwinaé na dobre”.

ELISE LOEHNEN, gtéwna moderatorka tresci, Goop



»Nareszcie! Tutaj znajdziesz odpowiedzi na wszystkie pytania, kt6re cheiathys zadaé swo-
jemu lekarzowi! Méj wspdtpracownik, doktor Will Cole, ma catkowita racje. Jako spe-
cjalista od zdrowia jelit doskonale wiem, Ze przyczyna rozwoju wickszosci przewlektych
stan6éw zapalnych s zaburzenia funkcjonowania przewodu pokarmowego. Przejécie na
zindywidualizowang i zdrows dietg potrafi zmieni¢ zycie nie do poznania. W ksiazce Jak
skutecznie zlikwidowad stany zapalne w organizmie doktor Cole prezentuje pomystowe
testy, ktére pomoga ci zidentyfikowaé twéj unikalny profil zdrowia i charakterystyke

stanu zapalnego”.

VINCENT PEDRE, lekarz medycyny, autor ksiazek

W ksiazce Jak skutecznie zlikwidowal stany zapalne w organizmie dokror Will Cole
wyjasnia pierwotng przyczyne licznych probleméw zdrowotnych i oferuje innowacyjny

plan leczenia standw zapalnych, ktéry pozwoli ci odzyskad zdrowie”.

TERRY WAHLS, lekarz medycyny funkcjonalnej

»Doktor Will Cole po raz kolejny stworzyt program szkoleniowy poruszajacy temat czesto
zaniedbywanych, ale mozliwych do wyleczenia dolegliwosci... Jako kucharz pragnacy zmie-
nia¢ $wiat poprzez jedzenie jestem niezwykle podekscytowany mozliwoscia praktycznego
wykorzystania informacji zamieszczonych w ksigzce”.

DAN CHURCHILL, autor ksiazek

W ksigice Jak skutecznie zlikwidowad stany zapalne w organizmie dokror Will Cole
przywraca odnowie biologicznej jej whasciwy status. Will odchodzi od skostniatych po-
gladéw na temat zywienia i pokazuje metody identyfikacji pokarméw przywracajacych
zdrowie”.

KELLY RUTHERFORD, aktorka

»Niestrudzony doktor Will Cole opisuje, w jaki sposéb reakcje zapalne wptywaja na
ludzkie zdrowie. Autor niniejszej ksiazki czytelnie wyjasnia przyczyny rozwoju choréb
przewlektych oraz prezentuje nowatorskie sposoby na pokonanie stanéw zapalnych.

Drzicki jego radom odzyskasz zdrowie i zaczniesz zy¢ petnia zycia”.

DHRU PUROHIT, gospodarz programu ,,The Broken Brain”



Dla Amber, Solomona i Shiloh:
Kiedy patrze na was, widze serce Boga
- bezgraniczng mitos¢, taske i akceptacje.

Oby te wartosci przeniknely przez strony tej ksigzki.



SPIS TRESCI

Wstep 1

ROZDZIAL PIERWSZY

PRZEWIDU)J: Wplyw indywidualnej budowy ciata
na potrzeby zywieniowe 23

ROZDZIAt DRUGI

BADA): Odkryj spersonalizowany profil
stanéw zapalnych 49

ROZDZIAL TRZECI
WPROWADZ: Twdj progres i narzedzia 67

ROZDZIAL CZWARTY
ZACZNI): Rozpoczecie fazy eliminacyjnej 99

ROZDZIAL PIATY
ELIMINU) LUB KORYGUJ: Leczenie stanéw zapalnych.... 127

ROZDZIAL SZOSTY
ZADECYDU): Przepisy na przeciwzapalne dania........ 221

ROZDZIAE SIODMY
PRZYWROC: Testowanie wyeliminowanych produktdw ... 287

ROZDZIAL OSMY
STWORZ: Opracuj nowy, spersonalizowany

jadtospis i plan dnia 317
Podziekowania 329
Przypisy 331

O Autorze 347




Wstep

Nasze ciata zyja dzicki zachodzeniu niesamowitych proceséw bio-
chemicznych. Przez ludzki organizm przebiega 100 tysigcy kilome-
tréw naczyn krwiono$nych, a w kazdej sekundzie naszego istnienia
powstaje 25 milionéw nowych komérek. Suma potaczen znajduja-
cych sie w naszych mézgach przewyzsza liczbg gwiazd w galaktyce.
Co ciekawe, biliony komérek naszego organizmu sktadaja si¢ z tych
samych atoméw wegla, azotu i tlenu, ktére roz§wietlaly gwiazdy
miliardy lat temu. Innymi stowy, jeste$my zbudowani z gwiezdne-
go pytu. Cho¢ elementy naszego ciata moga mie¢ rézne funkgje, 13-
czy je wspdlna cecha: zyjemy dzicki wspdtpracy bilionéw komérek.
Kazdy z nas jest absolutnie wyjatkowy. Od poczatku $wiata i zara-
nia dziejéw nikt — ani jedna osoba — nigdy nie posiadat twojego
unikalnego zbioru genéw, cech i wygladu.

Spozywany pokarm ingeruje w przebieg zachodzacych w cie-
le proceséw biochemicznych. Kazdy positek i kes bezwzglednie
wplywa na nasze samopoczucie. Z uwagi na to, Ze nasze organizmy
nie s3 jednakowe, nie istnieja zadne z géry ustalone — i proste do
zastosowania — zasady, ktére moglyby stuzy¢ do opracowania uni-
wersalnej listy zdrowych badz szkodliwych pokarméw. Zywnos’é,
ktéra poprawia nam samopoczucie, moze nie by¢ odpowiednia
dla kogos innego. Trzymasz w rekach osobisty przewodnik, ktéry
pomoze ci odkry¢ najwlasciwsze i najbardziej nieodpowiednie po-
karmy. Ta ksiazka jest dla ciebie. Dzicki niej poczujesz si¢ Swietnie.



Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie
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Praktykuje medycyne funkcjonalng

Jaka dieta dzieki temu pomagam ludziom po-
wywotuje stany  znawad jezyk ich cial. Moja praca pole-
ga na uswiadomieniu moim klientom
tego, co robig (lub nie robia) kazdego

dnia i jak wplywa to na zachodzenie

zapalne?
Ktére produkty

spozywcze  unikalnych proceséw biochemicz-
odzywiajg twéj  nych. Odkrywam przed nimi tajniki
organizm? ich wlasnej wewngtrznej madrosci,
dlatego udato mi si¢ poméc tysigcom
ceeeceeeeeeee  pagentdw, ktdrzy pragneli jedynie
schudngé lub odzyskaé witalnosé.
Jaka dieta wywoluje stany zapalne? Ktére produkty spozywcze
odzywiaja twéj organizm? Twoje cialo zna odpowiedzi na po-
wyzsze pytania. Twoja dieta powinna by¢ dostosowana do twojej
sytuacji. Skad mamy wiedziel, jakie produkty powinni$my jes¢?
W jaki sposéb mozemy ustysze¢ glos naszego ciata, ktéry zdradzi
nam wlasciwy styl odzywiania i zycia?

Epoka stanéw zapalnych

Opracowanie wiasnej, unikalnej diety umozliwi ci zoptymalizo-
wanie zdrowia. Co wigcej, zmiana szkodliwych nawykéw zywie-
niowych i stylu zycia rozwiazuje bardzo wazny problem. Czeka
nas burza. Na horyzoncie juz zbierajg sie chmury, ktére pedza
w naszg stron¢. Mam tutaj na mysl stany zapalne. Objawy tej na-
watnicy mozna obserwowad juz teraz. Az 60 procent dorostych
Amerykanéw cierpi na chorobe przewlekta, a 40 procent miesz-
karicéw Stanéw Zjednoczonych boryka sie z dwiema lub wigksza
liczba tego typu dolegliwosci'. Co 40 sekund kto$ dostaje zawatu
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serca’, rak uwazany jest za druga naj-
czestsza przyczyne Smierci na Swiecie’, Zyjemy w czasach
a 50 milionéw Amerykandéw cierpina  Jominac ji stanéw
chorobe autoimmunologiczng*. Co
wigcej, prawie potowa populacji Sta-

néw Zjednoczonych wykazuje objawy

zapalnych.

® &6 06 06 06 06 06 0 0 0 0 0 o

stanu przedcukrzycowego lub cukrzycy’.

Ponadto liczba przypadkéw choréb neurologicznych rosnie.
Okoto 20 procent dorostych Amerykandéw cierpi na zdiagnozowa-
ne zaburzenia psychiczne®. W skali $wiatowej depresja jest obecnie
najczestsza przyczyna niepetnosprawnosci. Okoto 20 procent ame-
rykanskich dzieci w wieku od 3 do 17 lat (15 milionéw) wykazuje
objawy mozliwych do zdiagnozowania zaburzeri psychicznych,
emocjonalnych lub behawioralnych. Powazna depresja dotyka co-
raz wigksza liczbe nastolatkéw, a wskaznik w tej grupie wiekowej
jest najwyzszy od czterdziestu lat’. Stany lekowe odczuwa ponad
40 milionéw Amerykanéw, a choroba Alzheimera jest szdstg
najczestszg przyczyng zgonéw w Stanach Zjednoczonych. Od
1979 roku liczba przypadkéw $mierci spowodowanej rozwojem
choréb mézgu wzrosta o 66 procent u mezezyzn i 92 procent
u kobiet®. Na dzien dzisiejszy jedno na 59 dzieci cierpi na autyzm’.

Dlaczego to si¢ dzieje? Ze wszystkich wymienionych dole-
gliwosci da si¢ wyciggnaé wspdlny mianownik — faczy je jedna
szczegdlna cecha. Kazdy z tych probleméw zdrowotnych ma
charakter zapalny. Niestety, zyjemy w czasach dominacji stanéw
zapalnych.

Srodowisko medyczne dostrzega tylko jedno rozwiazanie
problemu rosnacej liczby przypadkéw choréb  zakaznych
— stosowanie $rodkéw farmaceutycznych. Az 81 procent
Amerykanéw przyjmuje przynajmniej jeden lek dziennie. Czy
tego typu farmaceutyczne ,,zabiegi” rzeczywiscie nam pomagaja?

13



Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

Cho¢ mieszkaricy Stanéw Zjednoczonych wydaja wiccej $rod-
kéw na opieke zdrowotna niz jakikolwiek inny kraj'®, $rednia
dtugos¢ ich zycia jest nie jest weale wysoka. Co wiecej, wskaznik
otylosci oraz liczba przypadkéw zgonéw matek i niemowlat jest
wyzsza niz w jakimkolwiek innym paristwie uprzemystowionym.
Niektérzy twierdza, ze leki wydawane na recepte zabijajg wiccej
ludzi niz heroina i kokaina razem wzicte''. To prawda, ze dzicki
medykamentom udato si¢ ocali¢ tysiace istnieri ludzkich, a nowo-
czesna medycyna bardzo dobrze radzi sobie z nagtymi stanami
chorobowymi. Niemniej, jesli spojrzymy na statystyki, amery-
kariskie podejscie do problemu rozwoju schorzeri o charakterze
przewlektym wydaje si¢ katastrofalne w skutkach.

Dlaczego musimy wybiera¢ pomigdzy nowoczesng medycyna
a zachowaniem zdrowia? Konwencjonalna opieka medyczna ma
swoje zastosowania. Przed podjeciem kazdej decyzji dotyczacej
zdrowia powinni§my zada¢ sobie nastgpujace pytanie: ,Ktéra
forma leczenia powoduje najmniejsze skutki uboczne?”. Choé
w niektérych przypadkach farmakoterapia okazuje si¢ najlepszym
wyborem, niekiedy bywa odwrotnie. Wielu osobom, ktére bory-
kaja si¢ z réznymi chorobami, leki nie stuzg. Niestety, bardzo czesto
medycyna konwencjonalna moze nam zaoferowa¢ jedynie to roz-
wigzanie. Stosowanie wiqkszos’ci nowoczesnych medykamentéw
powoduje liczne skutki uboczne (przypomnij sobie reklamy tego
typu srodkéw). Czy istnieje wasciwsza nazwa okreslajaca dominu-
jacy model opieki zdrowotnej? Wspdtczesna medycyna ma bardzo
mato wspdlnego ze zdrowiem - jej zatozenia mozna by nazwaé ,,za-
rzadzaniem chorobami” lub ,,opieka nad chorymi”.

Cho¢ moi pacjenci opowiadaja rézne historie, bardzo cze-
sto s3 oni rozczarowani lekarzami praktykujacymi medycyne
konwencjonalna, ktérzy nie potrafig poradzi¢ sobie z ich chro-
nicznymi problemami zdrowotnymi. Istnieje wiele rodzajéw

14



Wstep

tego typu zaburzen. Najczgéciej spotykam si¢ z dolegliwo$ciami
uktadu trawienia, chorobami autoimmunologicznymi, zaburze-
niami réwnowagi hormonalnej, stanami lekowymi lub depre-
sja, niemoznoscig utraty zbednych kilograméw i uporczywym
zmeczeniem. Moi pacjenci cheg pozby¢ sie przyczyn powstania
problemu — nie interesuje ich tagodzenie objawéw choroby za
pomoca lekdw, ktérych przyjmowanie wiaze sic z rozwojem nie-
przyjemnych skutkéw ubocznych.

Kiedy przychodza do mnie chorzy, poczatkowo tylko ich stu-
cham. Nastepnie wreczam im kilka kwestionariuszy (ktérych
odpowiednio dostosowane fragmenty zamieszczam w niniej-
szej ksiazce). Dzicki tym narzedziom mogg zidentyfikowad gle-
bokie przyczyny powstawania objawéw oraz poznaé najbardziej
podatne na stany zapalne obszary ciala. Na kolejnym etapie,
w odrdznieniu od konwencjonalnych lekarzy, ktérzy starajg si¢
dopasowa¢ objawy do diagnozy i odpowiednich lekéw, rozpo-
czynam wlasciwg wspédtprace z pacjentem, majaca na celu od-
krycie podstawowych aspektéw jego przewlektych probleméw
zdrowotnych. Nie ograniczam si¢ do odpowiedzi na pytanie:
»Jak powstrzymad objawy?”. Staram si¢ znalez¢ i usunaé pier-
wotng przyczyne rozwoju choroby. Moim zdaniem jest to naj-
bardziej wlasciwe i bezposrednie podejécie — przeciez nikt z nas
nie cierpi na niedobér lekéw.

Stosuje zupelnie inne metody niz konwencjonalni lekarze
(wiccej informacji na ten temat znajdziesz na kolejnych stronach
ksiazki). Bardzo mozliwe, ze styszate$ to stynne powiedzenie Hi-
pokratesa: ,Niech pozywienie bedzie lekarstwem, a lekarstwo
pozywieniem”. Jak to mozliwe, Ze stowom twércy medycyny
przypisuje si¢ niebezpieczny radykalizm, ktéry zagraza rozwojo-
wi opieki zdrowotnej gléwnego nurtu? Konwencjonalni lekarze
rzadko zajmujg si¢ problemem zywienia.
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Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

W rzeczywistosci dieta nie powinna by¢ dodatkiem do leczenia.
Pozywienie nalezy postrzegaé jako potezny lek. Niestety, istnieje
spore prawdopodobieristwo, ze nie ustyszysz tego od konwencjo-
nalnych lekarzy. Obecnie na amerykanskich uczelniach medycz-
nych edukacja zywieniowa ogranicza si¢ do okoto dziewictnastu
godzin zaje¢ w ciggu czterech lat studiéw'?. Co wiecej, tylko
29 procent tego typu placéwek oferuje swoim stuchaczom zaleca-
ne dwadziedcia pie¢ godzin dietetyki®. Wedlug autoréw badania
opublikowanego w czasopi$mie ,,International Journal of Adole-
scent Medicine and Health”, absolwenci uczelni medycznych roz-
poczynajacy program rezydentury pediatrycznej Srednio potrafig
odpowiedzie¢ tylko na 52 procent z osiemnastu pytari dotyczacych
zywienia. Krétko méwiac, wickszo$¢ lekarzy nie zdataby egzaminu
z dietetyki, poniewaz nie posiada wystarczajacej wiedzy'™.

To zdumiewajace, ze odzywianie odgrywa tak mata role w gtéw-
nym nurcie wspétczesnej medycyny. Wystarczy zauwazy¢, ze dzicki
modyfikagji stylu Zycia mozemy zapobiec rozwojowi az 80 procent
najczedciej wystepujacych choréb przewlektych (schorzenia serca,
nowotwory, choroby autoimmunologiczne, cukrzyca)®. Skoro
niemal wszystkie chroniczne problemy zdrowotne sa wyleczalne
i catkowicie odwracalne, dlaczego mieliby$my zaprzestaé staran
zmierzajacych do poprawy sytuacji pacjentéw? Szerokie rozpo-
wszechnienie chordb nie oznacza, ze ich rozwdj jest czym$ normal-
nym. To samo dotyczy przewleklych stanéw zapalnych i rosnacej

listy lekéw wydawanych na recepte.
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Odkryj spersonalizowany

profil stanéw zapalnych

Kiedy poznales juz idee bioindywidualnosci i wiesz, czym jest
stan zapalny, mozesz bez wahania skupi¢ si¢ na sobie. Na tym eta-
pie postarasz si¢ zlokalizowad istniejace zapalenie i okresli¢ jego
intensywnos$¢. Czy doswiadczasz nieprzyjemnych objawéw ta-
kich jak nadwaga, béle stawéw, zamglenie umystu, dolegliwosci
skérne i zaburzenia nastroju? Czy cierpisz na niestrawnos¢ lub
czujesz nieodparty gtéd? By¢ moze twdj lekarz stwierdzit, ze masz
zbyt wysoki poziom cholesterolu, wysokie ci$nienie lub niepra-
widlowe stezenie cukru we krwi? Niezaleznie od tego, czy twoje
choroby zostaly zdiagnozowane, ich rozwdj jest konsekwencja
pojawienia si¢ okreslonych czynnikéw. Aby zrozumieé powody
wystapienia objawdw, musisz ustali¢ swéj bioindywidualny profil
zapalny. Medycyne funkcjonalna nazywa si¢ réwniez medycyng
systemowgq. Z jakimi uktadami ciata wiazg si¢ doswiadczane przez
ciebie symptomy? Zanim przejd¢ do odpowiedzi na to pytanie,
chciatbym oméwié obszary najwickszego ryzyka. Czytajac opis
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kazdego z nich, postaraj si¢ skojarzy¢ swéj obraz choroby z praca

ktérego$ uktadu. Oto one:

1.

50

Moézg i uklad nerwowy. Objawy obejmujace ten uktad po-
wstaja, gdy istniejacy stan zapalny zwickszyt przepuszczalnosé
bariery krew-mézg (w nawiazaniu do zespotu nieszczelnego
jelita, zjawisko to mozna nazwaé zespolem nieszczelnego mo-
zgu) lub dochodzi do rozwoju takich objawdw, jak zamglenie
umystu, depresja, stany lekowe, problemy z koncentracja,
ostabienie pamieci i niepokd;j.

Przewéd pokarmowy, w tym zotadek i jelito cienkie i grube.
Zapalenie tego ukltadu objawia si¢ niestrawnoscia, zwigksze-
niem przepuszczalnoéci wysciétki jelitowej (konsekwencija
tego zjawiska jest rozwdj ogdlnoustrojowego zapalenia, a na-
wet choroby autoimmunologicznej), zaparciem, biegunka,
bélem brzucha, wzdeciami i zgaga.

Uklad detoksykacyjny. Dziatanie tego uktadu zalezy od
wspotpracy watroby, nerek, pecherzyka zétciowego i systemu
limfatycznego. Kiedy dochodzi do rozwoju stanu zapalnego,
nasza zdolno$¢ do neutralizacji produktéw ubocznych prze-
miany materii moze by¢ ostabiona. Oznacza to, ze niebez-
pieczne substancje moga krazy¢ po catym ciele i powodowac
zaostrzenie objawdw stanu zapalnego takich jak bél, wysypka
oraz obrzeki doni, nég i brzucha.

Uklad regulacji poziomu cukru/insuliny. Ten wazny sys-
tem ciata zalezy od pracy watroby, trzustki i komérkowych
receptoréw insulinowych. Kiedy stan zapalny zaatakuje wy-
mienione organy, mogg pojawic¢ si¢ wahania poziomu cukru
we krwi zwigzane z nadmiarem insuliny. Konsekwencjg tego
zjawiska jest rozwoéj zespotu metabolicznego, stanu przedcu-
krzycowego lub cukrzycy typu 2. Lista objawéw uszkodze-
nia tego ukladu obejmuje odczuwanie niekontrolowanego



BADA): Odkryj spersonalizowany profil stanéw zapalnych

glodu i pragnienia, szybki przyrost masy ciata, niemoznos¢
zrzucenia nadwagi i podwyzszenie poziomu cukru we krwi,
ktére moze zostaé wykryte przez kazdego lekarza pierwszego
kontaktu.

. Uklad hormonalny. System ten funkcjonuje dzigki komu-
nikacji mézgu z gruczotami produkujacymi hormony. Do
wytworzenia si¢ stanu zapalnego moze doj$¢ w obrebie kaz-
dego elementu uktadu. Zapalenie prowadzi do nieprawidto-
wego dziatania hormonéw tarczycy, nadnerczy i gruczoléw
ptciowych (jajnikéw lub jader). Uszkodzenie tych organéw
powoduje wiele objawéw — poczawszy od przerzedzenia wlo-
s6w, wysuszania skory i ostabienia paznokci, a skoriczywszy
na doswiadczaniu stanéw lekowych, wahan nastroju, obni-
zenia libido lub zaburzed menstruacji. Pamietaj, ze hormony
wplywaja na wiele aspektéw zdrowia.

. Narzady ruchu, w tym mieénie, stawy i tkanka taczna. Za-
palenie tego uktadu objawia si¢ bélem i sztywnoscia stawéw,
bélem mieéni, zmeczeniem, rozwojem fibromialgii (choroba
autoimmunologiczna) i wielu innych dolegliwosci.

. Uktad odpornosciowy, czyli system zawiadujacy odpowie-
dzig na stan zapalny. Czasami jego elementy moga atakowac
narzady, tkanki lub struktury organizmu, co prowadzi do
rozwoju choroby autoimmunologicznej. Czgstym powodem
wystapienia tego zjawiska jest obecnos¢ ostrego stanu zapal-
nego. Reakcja autoimmunologiczna moze wptywaé na funk-
cjonowanie wszystkich ukladéw ciata — zwtaszcza na prace
uktadu pokarmowego (jak w przypadku celiakii lub zapalenia
jelit), mézgu i uktadu nerwowego (jak w przypadku stward-
nienia rozsianego), stawéw i tkanki tacznej (jak w przypadku
reumatoidalnego zapalenia stawdw i tocznia), tarczycy (jak
w przypadku choroby Hashimoto) oraz skory.
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8. Zapalenia wielokrotne. Tym mianem okresla si¢ reakcje za-
palna obejmujaca wiccej niz jeden obszar ciata — to schorzenie
czesto dotyka nieleczonych pacjentéw.

By¢ moze juz na tym etapie potrafisz wskazaé obszary wystepo-
wania zapalenia. Niemniej za chwile poznasz bardziej obiektyw-
ny sposéb na zlokalizowanie interesujacej nas dolegliwosci. Juz
wkrétce bedziesz mégh zidentyfikowaé miejsca najbardziej do-
tkni¢te choroba, w ktdrych reakcja zapalna wystepowata w ciagu
ostatnich kilku miesiecy. Ponizszy kwestionariusz skupia si¢ na
objawach zwiazanych z kazdym z wyzej wymienionych obszaréw.
Zaznacz wszystko, co dotyczy twojej choroby. Na dalszym etapie
pomogeg ci prawidlowo zinterpretowaé wyniki. Dzigki temu be-
dziesz mégt nazwad najbardziej problematyczny obszar (obszary).

Kwestionariusz spektrum zaburzen zapalnych

Ponizszy kwestionariusz pomoze ci umiejscowi¢ w ciele stany za-
palne, ktére odpowiadajg za rozwéj nieprzyjemnych objawdw. Jego
celem nie jest postawienie precyzyjnej diagnozy — ma on za zadanie
oceni¢ intensywnos¢ i rodzaj reakgji zapalnej. Po odpowiedzeniu
na wszystkie pytania bedziesz mégt wybra¢ konkretny plan elimi-
nagji i zestaw narzedzi terapeutycznych. Analizujac kazdg sekeje
kwestionariusza, przypomnij sobie o dolegliwosciach do$wiadcza-
nych w ciagu ostatnich trzech miesigcy. Jedli dawniej cierpiates na
jakas chorobe, z ktérej zdazytes juz sic wyleczy¢, nie pisz o niej. Sta-
ny Zapalne potraﬁa‘ zmienia¢ miejsce wystepowania. Oznacza to, ze
twoje dawne wzorce chorobowe moga by¢ juz nieaktualne. Kiedy
uda ci si¢ zlokalizowaé aktywne zapalenia, zacznij stosowaé diete
eliminacyjna, ktéra pomoze ci si¢ uporac z wszystkimi objawami.
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@ Mézg i uktad nerwowy - ocena stanu zapalnego

NIGDY:

RZADKO:
1

CZASAML:
2

CZESTO:
3

ZAWSZE:
4

Czy zdarza ci si¢ zapominaé
o tym, co robisz lub méwisz,
gubi¢ przedmioty, nie
przychodzi¢ na spotkania?

Czy zdarza ci sie by¢
przygnebionym bez wyraznego
powodu? Czy masz problemy

z motywacjq i wykonywaniem
czynnosci, ktére dawniej
sprawiaty ci rados¢?

Czy odczuwasz niepokéj

lub martwisz sie czesciej niz
zwykle? Czy doswiadczasz
stanéw lekowych lub atakéw
paniki? A moze przez caly czas
jestes zestresowany?

Czy cierpisz na ,zamglenie
umystu” lub miewasz problemy
z koncentracjq? Czy zmagasz
sie z wykonywaniem prostych
czynnosci?

Czy doswiadczasz zaburzen
nastroju?

Czy zdarza ci sie wypowiada¢
stowa, ktérych nie chcesz mowi¢?
Czy mylisz nazwy przedmiotéw

i zauwazasz to dopiero po ich
wypowiedzeniu lub zwréceniu
przez kogos uwagi?

Czy doswiadczasz zaburzen
sensorycznych - odbierasz
dzwieki, $wiatto lub dotyk
w nieprawidlowy sposéb?

Czy postawiono ci diagnoze
(lub zauwazasz objawy)
lekkiego ostabienia zdolnosci
kognitywnych? Czy czlonkowie
twojej rodziny borykali sie

z demencjq lub chorobg
Alzheimera?
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l\é Uktad pokarmowy - ocena stanu zapalnego

NIGDY:

RZADKO:
1

CZASAMI:
2

CZESTO:
3

ZAWSZE:
4

Czy czesto cierpisz na wzdecia
lub gazy? Czy po jedzeniu

lub pomiedzy positkami twoj
brzuch wyglada, jakbys byt

w cigzy?

Czy cierpisz na biegunke?

Czy wydalasz luzny i wodnisty
stolec, ktéry moze pojawiaé sie
nagle?

Czy cierpisz na zaparcia? Czy
zdarza ci sie nie wyprézniaé
przez ponad dwadziescia
cztery godziny? Czy twéj stolec
jest twardy, suchy, trudny do
wydalenia i przypomina mate
granulki?

Czy cierpisz na naprzemienne
biegunki i zaparcia, a twoje
stolce sg miekkie i fatwe do
wydalenia?

Czy miewasz zgage lub kwasny
refluks? Czy wymienione
dolegliwosci pojawiajq sie po
jedzeniu, na czczo i/lub w nocy?

Czy twoj jezyk pokryty jest
nalotem i/lub masz nieswiezy
oddech, ktéry nie znika po
zadbaniu o higiene jamy
ustnej?

Czy po jedzeniu boli cig brzuch,
masz skurcze lub mdlosci?

Czy potrafisz skojarzyé te
objawy z konkretnym rodzajem
pokarmu?

Czy kiedy odczuwasz skrajne
emocje, takie jak lek, strach lub
niepokéj, cierpisz na rozstréj
zotqdka lub doswiadczasz
innych dolegliwosci
gasfrycznych (takich jdk gazy,
wzdecia lub biegunka)?
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ELIMINUJ LUB KORYGU):

Leczenie stanéw zapalnych

Jeste$Smy w samym sercu programu eliminacyjnego. Pamietaj, ze
rezygnacja z pewnych pokarméw nie jest rodzajem kary. Twoim
zadaniem jest ztagodzenie objawdw stanu zapalnego — zamglenia
umyslu, zmeczenia, niestrawnosci, przyrostu masy ciala i innych
dolegliwosci o charakterze zapalnym. Juz wkrétce poznasz praw-
dziwe preferencje zywieniowe wlasnego organizmu.

W ciagu nastgpnych czterech lub o$miu tygodni nauczysz si¢
nowych nawykc')w i zwyczajow iywieniowych. Co wiecej, uda
ci si¢ zwalczy¢ objawy stanu zapalnego i powréci¢ do zdrowia.
Przygotowatem dla ciebie wiele wskazéwek, przepiséw i rad,
z ktérych bedziesz korzystaé w ciagu nastepnych tygodni. Za-
top sie¢ w procesie stawania si¢ najlepsza‘ Wersjg samego siebie.
Dbanie o wlasne ciato mozna poréwnaé do pracy artysty — to
ty jestes swoim arcydzielem. Zadania i rady, ktére przedstawie ci
na poczatku kazdego tygodnia, pozwola ci zachowaé motywacje.
Ponadto za kazdym razem bedziesz mégt zrobid sobie jedng przy-
jemnos¢. W tym rozdziale zapoznasz sig z:

127



Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

1. Drziesiagtkami pysznych i zdrowych produktéw zywnoscio-
wych o dziataniu przeciwzapalnym, ktére whaczysz do swojej
diety. Chociaz osoby, ktére wybraty program korekgji, beda
mogly wybieraé sposréd wielu dozwolonych produktéw, na-
wet ci, ktérzy zdecydowali sie¢ na program eliminagji, bez tru-
du skomponujg zdrowy i pyszny positek.

2. Listg o$miu szkodliwych nawykéw, ktére musisz zastapicé — je-
$li ktéres z nich nie opisuja twojego zachowania, skup si¢ tych,
ktére maja znaczenie w twoim zyciu. W kazdym tygodniu wy-
cofasz jeden z nich.

3. Listg czynnodci przygotowawczych, ktére wykonasz przed
rozpoczeciem kazdego tygodnia.

4. Przyktadowymi planami positkéw na kazdy tydzieri dostoso-
wanymi do programéw korekgjiieliminacji. Tworza je potrawy
skomponowane z produktéw o dziataniu przeciwzapalnym.

S. Instrukcjami dotyczacymi przebiegu kazdego tygodnia, ktére
rozjasnig ci szczegdly planu leczenia.
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Nie jedz tego

Przede wszystkim nie porzucaj swojego programu. Je-
§li to zrobisz, zaprzepascisz wszystkie dotychczasowe
starania. Pamietaj, ze istnieje wiele pysznych i pelno-
wartosciowych pokarméw, ktérymi mozesz cieszy¢ sie
do woli - wcale nie musisz zmniejsza¢ skutecznosci
planu! Rozumiem, ze czasami zdarza nam sie zjes¢
co$ nieodpowiedniego przypadkiem (lub .celowo
przez przypadek”). Ponizej znajdziesz instrukcje, kté-
ra pomoze ci rozwiqzaé ten problem. Oto ona:
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¢ Jesli osobom stosujgcym program korekcji zda-
rzy si¢ to w ciggu pierwszych dwéch tygodni,
a zwolennikom programu eliminacji w ciggu
pierwszych czterech tygodni: nalezy zaczqé¢ od
nowa, czyli wréci¢ do pierwszego dnia. Méwie
powaznie. Dzieki wprowadzeniu dyscypliny osig-
gniesz najlepsze wyniki i poznasz preferencje wia-
snego ciata. Jesli zdarzy ci sie maly wypadek, wré¢
do poczgtku. Tylko wtedy proponowane programy
zadzialajq tak jak powinny.

e Jesli osobom stosujgcym program korekcji zda-
rzy si¢ to w ciggu trzeciego lub czwartego tygo-
dniaq, a zwolennikom programu eliminacji w ciggu
ostatnich czterech tygodni: nalezy kontynuowaé.
Cho¢ zmniejszy to skutecznosé¢ kuracji (bedzie to
zaleze¢ od spozytego positku), do tego czasu powi-
niene$ ztagodzi¢ objawy stanu zapalnego.

Jesli zjesz coé nieodpowiedniego, nie réb tego wie-
cej. Nie pozwél, by twéj wysitek poszedt na marne.
Jesli bedziesz sie trzyma¢ zalozen programu, be-
dziesz dumny z koncowych rezultatéw. Osobiscie nie
podoba mi sie okreslenie cheat meal. Pamietaj, ze
potrawy, ktére cie kuszg, mogg wywolywaé reakcje
zapalne. Twoim celem jest poznanie prawdziwego
wplywu ich spozycia. Zapomnij o stosowaniu diety,
wstydzie, rygorystycznych zasadach i regulacjach.
Potraktuj swoje ciato z mitoscig i odkryj zywnosé¢, kté-
ra sprawia, ze poczujesz sie lepiej. Zawsze miej na

uwadze glebszy cel catego procesu.
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Co naleiy jes¢

Zamiast mysle¢ o zywnosci, ktérej nie powinienes je$¢ (oméwio-
nej w poprzednim rozdziale) — przynajmniej do rozpoczecia etapu
reintrodukdji — skup si¢ na smakowitych i zdrowych produktach,
ktére moga spozywaé osoby stosujace oba programy. Zastanéw
sie, ile porcji proponowanych pokarméw mozesz uwzglednic
w swojej codziennej lub tygodniowej diecie. (Oczywiscie jesli je-
ste$ uczulony na jakis sktadnik uwzgledniony na liscie, nie prébuj
wprowadzaé go do jadtospisu). Ponizej znajdziesz petny wykaz
dopuszczalnych artykutéw spozywezych.

Zdrowe biatko

Przy kazdym positku postaraj si¢ spozy¢ jedna lub péttora porcji
biatka (o wielkosci pigéci). Pamietaj, Ze nie wszystkie Zrédta tego
sktadnika sa réwnie zdrowe. Ponizej znajdziesz liste produktéw
uszeregowanych z uwzglednieniem ich waznosci - jedz jak naj-
wiccej pokarméw wymienionych na poczatku i nie przesadzaj
z artykutami wyliczonymi na samym dole.

PRODUKTY POCHODZENIA MORSKIEGO

Twoim gléwnym Zrédlem biatka powinny by¢ produkty odlawiane
zmorza. O ile nie jeste$ na nie uczulony, ryby, skorupiaki i inne owo-
ce morza zawieraja wiele cennych sktadnikéw i thuszczéw. Wiacz do
swojej diety nastepujace produkty o niskiej zawartoéci zelaza:

* Anchois * Dorsz (z Alaski)
* Barramunda * Dorsz czarny
° Bonito (USA, Kanada, dzi- * Fladra

ki, towiony wedka)
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*  Golec zwyczajny

°* Homar

* Koryfena

* Krab (USA)

* Krewetka

* FLoso$ z Alaski, dziki

® Makrela atlantycka

* Malza

* Matwa (kalmar)

* Mintaj

* Okoniopstrag (stodko-
wodny, pasiasty, czarny)

* Orloryba

* Ostryga

* DPstrag teczowy

° Rak, Ryba maslana

Tilapia

Tunczyk (w puszce)
Tunczyk dtugoptetwy
(USA, Kanada, dziki,
towiony wedka)
Turczyk zéttoptetwy
(USA, atlantycki, dziki,
towiony wedka)
Tunczyk zétroptetwy
(Srodkowozachodnia czesé
Pacyfiku, dziki, fowiony
ling)

Sardynka

Sola (pacyficzna)

Sum

Sledz.

ORGANICZNY DROB, NAJLEPIE) Z WOLNEGO WYBIEGU

LUB DZIKI
* Ges

° Indyk

* Kaczka

* Kurczak
* Przepiérka
®  Strus.

ORGANICZNE MIESO, NAJLEPIE) ZE ZWIERZAT

WYPASANYCH LUB DZIKICH

* Bizon

* Dziczyzna
* Jagniecina
* Krélik

° Fos
* Wieprzowina
* Wolowina.
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Kupujac 7Zrédta biatka zwierzgcego, zwracaj uwage na stowa
kluczowe, ktére pomoga ci dokonaé whasciwego wyboru.
Produkty pochodzenia morskiego powinny by¢ oznakowane
jako ,dzikie”. Przy wyborze ryb positkuj sie lista gatunkéw
o niskiej zawartosci rteci. Jesli masz ochote na tunczyka lub
okoniopstraga, przejdz do wykazu przedsi¢biorstw, ktére wy-
konuja testy na obecnos¢ tego pierwiastka. Na rynku znajduje
sic wiele artykutéw, ktérych producenci nie szczgdza Srodkéw
na zapewnienie bezpieczenstwa swoich konsumentéw. Za-
wsze wybieraj ryby o niskiej zawartosci reeci.
Organiczna wotowina powinna pochodzi¢ od kréw przeby-
wajacych na pastwisku.
Najlepszy dréb i wieprzowina pochodza od zwierzat z wolne-
go wybiegu.
Jesli zdecydujesz si¢ na wybér organicznego miesa, popros o ttust-
szy kawatek umiejscowiony blisko kosci. Organiczne ttuszcze sa
doskonatym Zrédtem sktadnikédw odzywezych i mineratéw.
Jesli nie masz dostepu do organicznego miesa lub jest ono zbyt
drogie, wybieraj tylko chude kawatki migéni. Ttuszcz zwierzat
hodowanych metodami konwencjonalnymi moze zawierad
substancje o dziataniu zapalnym.
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Rozpoczecie przyjmowania biatka zwierzecego

Jesli nigdy nie jadles miesa lub zdecydowales sie na
jego ponowne wprowadzenie do diety, dziataj stop-
niowo. Aby prawidlowo trawi¢ pokarm zwierzecy, mu-
sisz zwiekszy¢ aktywnos¢ wlasnego uktadu pokarmo-
wego. Osoby, ktére stosowaly diete wegetarianskg
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lub weganskq, mogqg produkowaé niewystarczajgcq
ilos¢ kwasu zotgdkowego i doswiadczaé¢ probleméw
z trawieniem biatka. Jesli nalezysz do tej grupy, przed
kazdym positkiem mozesz przyjmowaé enzymy tra-
wienne z betaing HCL, pepsyng lub zékciq wolowq.
Suplementy tego typu pomoggq ci przyzwyczai¢ sie
do jedzenia miesa. Po pewnym czasie twéj organizm
bedzie potrafit sie bez nich obyc¢.
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Zrédia biatka roslinnego

Jedli nie cheesz, aby produkty pochodzenia zwierzecego stanowi-
ly podstawe twojej diety, zwicksz konsumpcje biatka roslinnego.

PROGRAM KOREKCJI

Tempeh z konopi: w 100 gramach tego produktu znajduje sie
22 gramy biatka.

Natto (organiczne i niezmodyfikowane genetycznie): w jednej
szklance produktu znajduje si¢ 31 graméw biatka.

Tempeh (organiczny i niezmodyfikowany genetycznie): w jed-
nej szklance produktu znajduje si¢ 31 graméw biatka.
Sproszkowane biatko konopne: w 4 tyzkach produktu znaj-
duje si¢ 12 graméw biatka.

Nasiona konopi: w jednej szklance produktu znajduje sie
40 graméw biatka.

Sproszkowane nasiona sacha inchi: w % szklanki produktu
znajduja si¢c 24 gramy biatka.

Soczewica: w jednej szklance produktu znajduje sic 18 graméw

biatka.
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Fasola mung: w jednej szklance produktu znajduje si¢ 14 gra-
méw biatka.

Orzeszki pili: w jednej szklance produktu znajduje si¢ 13 graméw
biatka.

Ciecierzyca: w jednej szklance produktu znajduje si¢ 15 graméw
biatka.

Masto migdatowe: w % szklanki produktu znajduije si¢ 6 graméw
biatka.

PROGRAMY KOREKC]JI I ELIMINAC]I

Proszek maca: w jednej tyzce produktu znajdujg si¢ 3 gramy
biatka.

Groszek: w jednej szklance gotowanego groszku znajduje
sic 9 gramdw biatka (zauwaz, ze osoby stosujace program eli-
minacji powinny je$¢ Swieze warzywa straczkowe).

Drozdze spozywcze: w jednej tyzce produktu znajduje sie
S graméw biatka.

Chlorella lub spirulina: w jednej tyzce produktu znajduja sie
4 gramy biatka.

Szpinak: w potowie szklanki produktu znajduja si¢ 3 gramy
biatka.

Awokado: w potowie owocu znajdujg si¢ 2 gramy biatka.
Brokul: w potowie szklanki gotowanego produktu znajduja
sic 2 gramy biatka.

Brukselka: w potowie szklanki produktu znajduja si¢ 2 gramy
biatka.

Karczoch: w potowie szklanki produktu znajdujg si¢ 4 gramy
biatka.

Szparag: w jednej szklance produktu znajduje si¢ 2,9 grama
biatka.
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Produkty roslinne

Warzywa powinny stanowi¢ podstawg' twojej pelnowartos’cio—
wej 1 przeciwzapalnej diety. Przejrzyj ponizsze listy produktéw
i whacz je do codziennego jadtospisu.
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Produkty organiczne

Jesli to mozliwe, zawsze wybieraj organiczne odmia-
ny owocéw i warzyw. Kiedy nie masz dostepu do tego
typu produktéw, dokladnie wymyj zakupione czesci
roélin. Wypetnij zlew zimng wodg z dodatkiem jednej
szklanki octu. Pozwél owocom i roslinom moczy¢ sie
przez 15 minut. Nastepnie osusz je i przetéz do spi-
zarni. Aby dowiedzie¢ sie o zagrozeniach zwigzanych
z pestycydami i poznaé¢ konwencjonalnie uprawiane
warzywa, ktére nadajg sie do bezpiecznego spozy-
cia, zapoznaj sie z listg zatytulowang Brudny tuzin
i czysta pietnastka opracowang przez organizacje
Environmental Working Group'.
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WARZYWA

Cho¢ nie ogranicza ci¢ wielkos¢ porcji, staraj si¢ spozywac przynaj-
mniej 4 szklanki warzyw dziennie! Kazdy positek (w tym przeka-
ski) powinien zawiera¢ 1 szklanke warzyw. Wybieraj zrdznicowane
kolorystycznie warzywa i spozywaj duzo zielonych lisci, ktére za-
wieraja foliany — zwiazki usprawniajace proces metylacji. Zapoznaj
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sie z ponizsza lista pysznych opdji zywieniowych. Mam nadzieje, ze
dzieki niej wlaczysz do swojej diety nowe warzywa. Pamicetaj, ze po-

winny by¢ one podstawa twoich positkdw.

¢ Boéwina °
* Bok choy

* Brokut °
* Brukiew °
* Brukselka '
* Burak lisciowy °
® Dulse °
* Dymka °
¢ Dynia e
* Endywia °
* Grzyby '
* Imbir e
* Jarmuz °
® Jicama °
* Kalafior '
* Kalarepa °
* Kapusta e
* Kapusta wloska °
* Karczoch '
* Kelp

Kietki (lucerny, fasoli, bro-
kuta, itp.)
Kombu
Kotewka
Nori

Ogoérek

Okra

Oliwki

Por

Rabarbar
Rukola
Rzepa
Rzodkiewka
Salata

Seler naciowy
Szczypior
Szparag
Szpinak
Wodorosty.

OWOCE (ZWLASZCZA TE ZAWIERAJACE NIEWIELKIE

ILOSCI FRUKTOZY)

Osoby stosujace program korekcji mogg jes¢ dowolne owoce.

Zkolei ci, ktdrzy chcg przystapi¢ do programu eliminagji, powin-

ni wystrzega¢ si¢ jagdd goji (naleza one do rodziny psiankowa-
tych). Owoce s3 bardzo odzywcze. Zawieraja przeciwutleniacze
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wspierajace uklad odporno$ciowy. Aby skorzystaé na ich spo-
zywaniu, nalezy wybiera¢ produkty o niskiej zawartoéci frukto-
zy, ktéra moze negatywnie wplywac na prace watroby i uktadu
trawiennego oraz zaburzaé réwnowage insuliny i cukru we krwi.
Jedz wigcej warzyw niz owocéw. Ponizej znajdziesz liste najlep-

szych opdji zywieniowych:

® Ananas * Mandarynka

*  Awokado ° Marakuja

° Banan * Melon kantalupa
* Cytryna * Melon miodowy
* Czarna porzeczka * Melon pizmowy
* Grejpfrut * Papaja

* Jagody * Pomararicza

* Kiwi * Rabarbar

* Limonka * Tangelo

° Maliny *  Truskawki.

Zdrowe ttuszcze

Niezaleznie od tego, czy gotujesz na ttuszczu, dodajesz go do
satatek lub spozywasz prosto z butelki, kazdy positek powinien
by¢ uzupetniony o 1-3 tyzki tego sktadnika. Pamietaj, ze nawet
przekaski powinny by¢ bogate w zdrowe lipidy. Cho¢ konsump-
cja ttuszczéw byta w przesztosci tematem licznych kontrowersji,
obecnie naukowcy i dietetycy uwazaja, ze s3 one niezbednym
elementem zréwnowazonego jadtospisu — ich konsumpcja wca-
le nie wywotuje chordéb. Uzywaj polecanych rodzajéw ttuszczéw
(wystrzegaj sie produktéw o dziataniu zapalnym wymienionych
na stronie 118). Mozesz na nich gotowa¢, a takze dodawac je
do satatek lub smoothie. Sprébuj spozy¢ tyzke czystego oleju.
Jesli nie jeste$ przyzwyczajony do jedzenia dobrych ttuszczdw,
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zacznij od niewielkich porcji. Nastepnie stopniowo zwickszaj
ilo$¢ wybranych produktéw. Jesli przez lata stosowates diete ni-
skottuszczows, twdj pecherzyk zétciowy (jesli go masz), trzust-
ka i watroba moga Zle reagowad na przyjmowanie duzych pordji

lipidéw.
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Fakty i mity na temat Huszczéw

Przez ostatnie pie¢dziesigt lat wokét Huszczéw naro-
sto wiele nieporozumien. Choé¢ czeséé¢ spoteczenstwa
nadaj wyznaje dawne przekonania na temat tego
skladnika, obecnie wiemy, ze konsumpcja zdrowych
lipidéw nie powoduje choréb serca. Powinnismy raz
na zawsze obali¢ krzywdzgce mity dotyczgce spozy-
cia tego sktadnika.

Wszystkie dzieci przyjmujg tuszcz bedqcy sktadni-
kiem mleka matki. To dobre zrédto energii odgrywa
wazng role w procesie rozwoju mézgu, ktéry potrze-
buje czestych dostaw kalorii. Z perspektywy ludzkiej
biologii i ewolucji najbardziej zréwnowazong formqg
energii jest zdrowy tluszcz. Nasz mézg sklada sie
w 60 procentach wlasnie z tluszczu (to wiecej niz
jakikolwiek inny organ). Co wiecej, az 25 procent
cholesterolu obecnego w ludzkim organizmie znaj-
duje sie w mézgu. Cholesterol i inne lipidy wcho-
dzq w sklad produkowanych przez ludzki organizm
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hormonéw. Bez nich funkcjonowanie ukladu nerwo-
wego i odpornoséciowego bytoby zwyczajnie niemozli-
we. Co ciekawe, przyjmowanie statyn, czyli lekéw ob-
nizajgcych poziom cholesterolu, moze prowadzi¢ do
utraty pamieci oraz pojawienia sie béléw nerwowych,
dolegliwoséci natury hormonalnej, obnizenia libido
i zaburzen erekcji - wymienione problemy wiqzq sie
z metabolizmem zdrowych lipidéw. Polecane formy
thuszczéw sq niezbedne do prawidtowego funkcjono-

wania ludzkiego ciata.

® & 0 06 6 0 0 0 0 0 0 0 0 06 0 0 O 0 O 0 0 O 0 O 0 0O 0 O 0 0 0o 00

OLEJE TEOCZONE NA ZIMNO, KTORE NALEZY
SPOZYWAC NA ZIMNO (NIE NADAJA SIE DO GOTOWANIA)

Olej z awokado extra virgin
Oliwa z oliwek extra virgin
Thuszcz kokosowy extra virgin.

OLEJE | TEUSZCZE DO GOTOWANIA

Ghee wytwarzane z mleka wypasanych zwierzat (masto klarowa-
ne — wytwarzane z mleka, z kt6rego usunieto laktoze i kazeine)
Olej palmowy (tylko organiczny)

Olej z awokado

Oliwa z oliwek

Olej kokosowy.
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Dr Will Cole jest swiatowej stawy ekspertem w dziedzinie
medycyny funkcjonalne]. Ukohczyt Southern Cadlifornia
University of Health Sciences. Jego specjalnoscig jest ba-
danie czynnikéw lezgcych u podstaw rozwoju chordb
przewlektych. Opracowuje réwniez programy leczenia
pacjentéw ze schorzeniami tarczycy, dolegliwosciami au-
toimmunologicznymi, zaburzeniami hormonalnymi oraz
problemami uktaddw frawiennego i nerwowego.

Czy wiesz, ze przewlekly stan zapalny moze byé przyczynqg
miazdzycy, choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych,
a nawet réznego rodzaju nowotworéw?

W tej ksigzce dr Will Cole wyjasnia, czym sq stany zapalne i w jaki
sposdb je leczyé. Z jego pomocq okreslisz swdj bioindywidualny profil
zapalenia, dzieki czemu z tatwosciq dopasujesz narzedzia terapeu-
tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzi¢, ktére pro-
dukty pogtebiajg twdj stan zapalny, a ktére go zmniejszajq. Na tej
podstawie dopasujesz diete przeciwzapalng, ktéra bedzie celowata
prosto w zrédto twojego zapalenial Oprécz przepisdw na przeciwza-
palne dania ($niadania, satatki, lunche, obiady czy przekgski) w tej
ksigzce znajdziesz rowniez przyktadowe plany positkdw na 8 tygodni.

Przeciwzapalny program dr. Cole'a obejmuje takze plany motywa-
cyjne, w tym kagpiele lesne, mantry, ¢wiczenie uwaznosci (mindful-
ness), medytacje i wiele innych narzedzi oraz praktyk, ktére pozwolg
ci wyciszy¢ ciato i umyst.
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