B cann AL voorAN.
SEJele] (e}
SWOje Jellta

Holistyczne sposoby leczenia
nieswoistego zapalenia jelit (IBD)
| zespotu jelita drazliwego (IBS)




Repakcja: Irena Kloskowska
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjexT OKEADKI: Emilia Dajnowicz
Trumaczenie: Krzysztof Sofowiej

Wydanie I
Bialystok 2022
ISBN 978-83-8272-352-6

Tytut oryginatu: Calm Your Gur

CALM YOUR GUT
Copyright © 2022 Cara Wheatley-McGrain
Originally published in 2022 by Hay House Inc. USA

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2021

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.

Ksiagzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one

jednak zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne

lub wiesz o nich, powiniene$ skonsultowa¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program

poprawy zdrowia czy leczenia. Dolozono wszelkich starar, aby informacje zaprezentowane w tej

ksigzce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji. Wydawca ani autor nie ponosza zadnej

odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢ w wyniku stosowania
zaprezentowanych w ksiazce metod.

15-762 Bialystok
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
Wiecej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



WSTEP

P roszg, nie przechodz od razu do pierwszego rozdziatu. Wiem,
ze chcesz jak najszybciej rozwiaza¢ swéj problem. Poswigé
chwile na zapoznanie si¢ z zadaniem, przed ktérym stoisz. Nie
musisz uczy¢ si¢ calego zestawu nowych umiejetnosci, ani przy-
swajaé olbrzymich zasobéw wiedzy. Cho¢ w czgéci pierwszej
zapoznasz si¢ z kilkoma waznymi informacjami, w wigkszosci
dotycza one whasciwych metod obserwacji, zwalniania tempa
zycia oraz pozbywania si¢ zbednego balastu. Twoim celem jest
stworzenie przestrzeni pozwalajacej na oszacowanie kondycji
whasnych jelit i calego ciata oraz rozpoczecie terapii.

Kiedy miatam 20 lat, postanowitam przeprowadzié proces
przemiany wlasnego zycia. W tamtym okresie lezatam w szpitalu
i moglam straci¢ jelito grube. Tego typu problemy nie dotycza
kazdego z nas i nie pojawiaja si¢ codziennie. Niemniej kazdego
dnia kto$ choruje na powazne dolegliwosci trawienne!" Obecnie
wiem, co robi¢, aby moje jelita czuly si¢ naprawde dobrze.

— 13—
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Mam nadzieje, ze poprzez lekture tej ksigzki chcesz zadbaé
o swoj uklad pokarmowy. Méwigc szczerze, nie pokaze ci, jak
to zrobi¢. Z drugiej strony, naucze¢ ci¢ kochaé wiasne jelita.
Dzigki tej umiejetnosci bedziesz w stanie uspokoi¢ swoj uklad
pokarmowy w sposéb catkowicie organiczny i naturalny. Cho¢
opisywane zmiany nast¢puja powoli, z pewnoscig ich doswiad-
czysz. Jesli nauczysz si¢ kochad i uspokajaé wlasny uktad pokar-
mowy — w gleboki i wartosciowy sposéb — twoje zycie ulegnie
diametralnej przemianie.

Zycze ci wszystkiego najlepszego na drodze prowadzacej do
zdrowia. Wiedz, ze naprawdg mysle o twoich jelitach. Piszac t¢
ksiazke zajmowalam si¢ tylko nimi: staratam si¢ przekaza¢ ci in-
formacje, ktérych mozesz potrzebowacé.

Cztery podstawy zdrowia jelit

Aby doswiadczy¢ spokoju jelit, musisz zglebi¢ cztery podstawy
ich zdrowia: wiedzg, wspélczucie, uzdrawianie i integralnos¢.
Wymieniona kolejno$¢ nie ma wielkiego znaczenia; elementy te
po prostu splataja si¢ ze soba, tworzac solidna podstawe praw-
dziwego zdrowia.

Cze¢$¢ I: Wiedza opowiada o niesamowitej biologii jelita
cienkiego i grubego. W trakcie lektury tych rozdziatéw poznasz
funkcjonowanie wilasnego ukfadu pokarmowego. Obecnie
mikrobiom jelitowy jest przedmiotem wyt¢zonych badan. Jak
dowodza naukowcy, prawidtowe dziatanie jelit ma przemozny
wplyw na odpornos¢ i prawdopodobieristwo rozwoju choréb.
Whasnie dlatego poznanie wlasnego uktadu pokarmowego jest
prawdziwym gwarantem zdrowia. Badania naukowe ciagle trwa-
ja — jesli chcesz poznaé najnowsze odkrycia, ktére zainspiruja cig
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do wyruszenia w uzdrawiajaca podréz, wejdz na strong interne-
towg carawheatleymcgrain.com.

Zapoznam ci¢ réwniez z praktyka oddychania podstawa
brzucha, ktéra stanowi fundament treningu $wiadomego odde-
chu. Dzi¢ki tej umiejetnosci zwigkszysz efektywnos¢ fizycznego
i energetycznego leczenia. Zidentyfikowanie przyczyn wystgpo-
wania dolegliwosci zajmie ci duzo czasu. Przygotowany przeze
mnie kwestionariusz pozwoli ci zbada¢ dziatanie jelit i zmodyfi-
kowa¢ wiasne podejscie do zdrowia.

Prawdziwe

zdrowie
jelit

Rysunek 1: Cztery podstawy zdrowia jelit

W czgsci I zajmuje si¢ okazywaniem wspélczucia. Opisane
praktyki umozliwig ci dokonanie pelnej i szczerej oceny punktéw
napicgcia oraz zlokalizowanie czynnikéw, ktére wyprowadzaja cig
z rownowagi. W tej czgéci ksigzki omawiam wplyw trudnych
emocji, ktdre czgsto pozostajg ukryte. Podzielg si¢ z tobg zasada
$wiadomego obiegu pokarmu, ktdrej przestrzeganie obudzi
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twoje zdrowe instynkty i nauczy ci¢ wlasciwego robienia zaku-
p6éw. Na tym etapie powrdcg do oddychania podstawg brzucha
i wprowadzg praktyke Metta Bhavana. Co wigcej, pokazg ci, jak
napisa¢ list mitosny z perspektywy wiasnych jelit.

Czes¢ III zawiera praktyczne porady dotyczace uzdrawiania
jelit. Dzigki nim staniesz si¢ bardziej $wiadomy wlasnych wybo-
réw zywieniowych i zachowan. Na tym etapie bedziesz juz go-
towy na opracowanie spersonalizowanej diety eliminacyjnej,
czyli kluczowego elementu terapii. Pamietaj, aby dziata¢ zgodnie
z powiedzeniem Hipokratesa: ,Niechaj pozywienie bedzie lekar-
stwem, a lekarstwo pozywieniem”.

Cho¢ w przypadku rozwoju niektérych dolegliwosci nalezy
przyjmowac¢ leki lub poddac si¢ zabiegowi chirurgicznemu, zda-
niem naukowcéw, dieta ma ogromy wplyw na funkcjonowanie
przewodu pokarmowego. W zwiazku z tym na kartach niniejszej
ksiazki znajdziesz wiele informacji dotyczacych oddziatywania
pokarmu na mikrobiom jelitowy. Zapewniam cig, ze stosowanie
whasciwej diety, aktywno$¢ ruchowa i modyfikacja stylu zycia
uzdrowi twéj uktad pokarmowy. Przedstawi¢ ci réwniez sposoby
na przywrécenie réwnowagi jelit oraz zapobieganie nawrotom
choroby.

W czesci IV bedziesz kontynuowat przywracanie psychicznej
i emocjonalnej integralnosci jelit. Na tym etapie zastanowisz
si¢ nad prawdziwymi przyczynami rozwoju doswiadczanej do-
legliwosci. Co wigcej, zaznajomig ci¢ z koncepcja kompetencji
zdrowotnych oraz sposobami na stworzenie wlasnej druzyny
jelit — sieci powigzan, ktéra pomoze ci wytrwaé w zdrowiu.
Do jej elementéw naleza: przygotowanie wizyt lekarskich oraz
opracowanie dietetycznych strategii radzenia sobie w trudnych
sytuacjach. Chcg, aby$ poznal 30 sposobéw na polubienie wla-
snych jelit. Ta przyjemna praktyka powinna zainspirowac ci¢ do
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kreatywnego rozwijania relacji faczacej ci¢ z wlasnym uktadem
pokarmowym.

Na koniec podziel¢ si¢ z toba moimi autorskimi przepisami
poprawiajacymi funkcjonowanie jelit — znajdziesz je w czgéci V
zatytulowanej ,Zdrowe pokarmy i przepisy kulinarne”. Na
tym etapie poznasz sposoby na naturalne zmodyfikowanie wia-
snego jadtospisu oraz podbudowanie pewnosci siebie poprzez
wykorzystanie trzech P: probiotykéw, prebiotykéw i polifenoli.

Moja historia

Zainteresowalam si¢ najnowszymi sposobami leczenia jelit, gdyz
jestem gleboko zaangazowana w proces terapii: choruj¢ na nie-
uleczalne nieswoiste zapalenia jelit (IBD). Ta chroniczna dole-
gliwo$¢ sprawia, ze w obrebie réznych sekeji mojego przewodu
pokarmowego dochodzi do rozwoju bolesnych stanéw zapal-
nych. Co wigcej, choruj¢ na wrzodziejace zapalenie okreznicy
(stan zapalny catego jelita grubego) oraz zespét jelita drazliwego
(IBS). Z uwagi na wymienione schorzenia czgsto do§wiadczam
wzdeé i dyskomfortu brzucha.

Dzigki przyjmowaniu lekéw wydawanych na recept¢ oraz
stosowaniu alternatywnych metod leczniczych udato mi si¢ zta-
godzi¢ objawy moich choréb. Na szczgécie w ciagu ostatnich
20 lat do$wiadczytam dlugich okreséw remisji. Stosujac odpo-
wiednie techniki zawsze udaje mi si¢ pozby¢ wezesnych oznak
pojawiajacej si¢ choroby. Przez caty okres mojej terapii zadawa-
tam sobie nast¢pujace pytania:

 Czy najnowsze zdobycze nauki moga nam poméc w lecze-

niu choréb ukladu pokarmowego?

* Co lezy u podloza rozwoju choréb takich jak IBD i IBS?
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Pytanie za sto punktéw:
* Jak wprowadzi¢ trwale i pozytywne zmiany w swoim
zyciu?

Na razie pozostawiam te pytania bez odpowiedzi. Jeszcze do
nich wrécimy. Na tym etapie chcialabym podzieli¢ si¢ moja hi-
storig o zdrowiu jelit.

Wiosng 2001 roku, kiedy zdiagnozowano u mnie IBD, cho-
dzitam na uczelni¢. Czutam si¢ naprawde dobrze i wydawalo
mi si¢, ze cala ta sprawa (diagnoza) byla jaka$ pomytka. Jed-
nakze, pomimo préb przekonywania samej siebie, ze wcale nie
jestem chora, bylam coraz stabsza. Nie datam rady chodzi¢ i od
miesi¢cy nie bylam w stanie zjes¢ porzadnego positku. Czutam
ktujacy bl w jelitach i przez wiele godzin okupowatam fazien-
ke. Nie wiedzialam, ze rozwijajaca si¢ choroba sieje spustosze-
nie w moim ciele. Kazdego dnia bylo coraz gorzej. W koricu
moja matka zawiozta mnie do szpitala. Nigdy nie zapomneg tego
do$wiadczenia.

Pamictam powazng twarz rejestratorki z izby przyjeé, ktéra
zatozyta mi kropléwke, szok na widok ciemnych kulek krwi,
ktére wylewaly si¢ z mojego ciata oraz moment, w ktérym kon-
sultant gastrologiczny wziat moja mame na bok i powiedziat jej,
ze mam 48 godzin, aby zareagowa¢ na dozylne sterydy, zanim
beda musieli operowaé i usungé zniszczony strzep tkanek, czyli
resztki mojej okreznicy.

Tamtej nocy obudzitam si¢ w ciemnym oddziale, widzac prze-
suwajace si¢ punkciki $wiatta i glosy dwéch kobiet. Doswiadczy-
tam czego$ bardzo dziwnego. Opuscitam granice wlasnego ciata
i statam si¢ czyms$ rozciagnictym i bezksztaltnym. Kropléwka
przez caly czas dostarczala do mojej krwi strumien sterydéw,
ktére oblewaly mnie falg glebokiego zmeczenia. Probowatam
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skupi¢ si¢ na glosach kobiet: ,Jej ci$nienie krwi jest wciaz zbyt
niskie. Bedzie potrzebowata kolejnej kropléwki”. Zapadtam
w ciemnos¢.

Nastgpnego dnia obudzitam si¢ kompletnie wyczerpana.
Dos$wiadczytam przyplywu wspétczucia i mialam wrazenie, ze
patrz¢ przez niewlasciwy koniec teleskopu. Wydawalo mi sie, ze
postrzegam siebie z perspektywy innej osoby.

Po kilku tygodniach szpitalnej rekonwalescencji zaczgtam od-
stawia¢ dozylne sterydy. Zaj¢lo mi to par¢ miesigcy. Po powro-
cie do domu rozpoczetam whasciwy proces leczenia — poznatam
ukryty, wewnetrzny $wiat moich jelit. Na szczgécie udato mi sig
uratowa¢ wlasna okreznicg. Teraz moge opowiedzie¢ moja hi-
stori¢. Jej moral jest nastgpujacy: czasami, aby przezy¢, trzeba
przyja¢ naprawdg silne leki. Kazda tego typu historia jest wyjat-
kowa. Mogg zaswiadczy¢, ze leczenie IBD lub IBS moze wygla-
da¢ bardzo réznie.

Zrozumiatam, Ze wspolczucie jest kluczem.

Kiedy wyruszatam w podréz prowadzaca do zdrowia, nie
udato mi si¢ znalez¢ zadnych wynikéw badan, ktére wskazy-
walyby na to, ze dbanie o siebie moze tagodzi¢ objawy choréb
jelitowych. Kierowal mng instynkt. Dzi¢ki niemu wiedziatam,
ze muszg dokona¢ glebokich zmian w sposobie, w jaki traktuje
whasny uktad pokarmowy. Obecnie $wiat nauki nadrobit zale-
glosci. Wyniki najnowszych badan wskazuja, ze wspélczucie
okazywane samemu sobie moze skutecznie fagodzi¢ objawy sta-
néw zapalnych?®. Dzigki tej ksiazce zrozumiesz, ze twéj uklad po-
karmowy sktada si¢ szeregu wspanialych organéw, ktére kazdego
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dnia dostarczajg ci energii potrzebnej do zycia. Ich niestrudzona
praca przebiega po cichu, przyémiona codziennymi wydarzenia-
mi. Niemniej od czasu do czasu kazdy z nas dostaje wiadomo$¢
pochodzacy z glebokich, ciemnych zakamarkéw whasnych jelit
moéwigca, ze co$ jest nie tak. Jesli cierpisz na IBD, zdaj si¢ na
wlasng ciekawos¢. To jedna z najlepszych rzeczy, jakie mozesz
zrobi¢. Kiedy odnajdziesz w sobie wspélczucie i ciekawos¢, za-
czniesz zadawad pytania typu: Dlaczego niektérzy ludzie cho-
ruja, a inni nie? Z jakiego powodu czasami objawy IBD sg tak
powazne, a innym razem chorym udaje si¢ wyj$¢ calo z opresji?

Ta ksiazka pomoze ci pozna¢ unikalna histori¢ wlasnych jelit
i odpowiedzie¢ na powyzsze pytania. Chcg, aby$ nauczyt si¢ ko-
cha¢, ceni¢ i uspokaja¢ swéj przewdd pokarmowy.

Wez gleboki oddech. Nie ignoruj tego zalecenia.

Wez gleboki oddech i zaczynajmy.
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USTANAWIANIE CELOW

Pomigdzy bodzcem i reakcjq jest przestrzen: w tej przestrzeni lezy
wolnos¢ i moc wyboru naszej odpowiedzi.
— VicToR FRANKL,
Czlowick w poszukiwaniu sensu

N awet male zmiany potrafig skierowad nas na zupetnie inne
tory. Kazdy z nas przyzwyczaja si¢ do swoich regularnych
zachowan i wyboréw. Niemniej pamictaj, ze zawsze mozesz
przeciwstawi¢ si¢ negatywnemu trendowi i zwrdcié si¢ w kierun-
ku zdrowia. Twoja decyzja moze doprowadzi¢ do zadziwiajacych
rezultatéw. Wiem to z wlasnego doswiadczenia.

Zmiana nawykéw zywieniowych

Czas potrzebny do zastapienia starego nawyku nowym zalezy od
sity twojej motywacji i konsekwencji twoich dziatari. Kluczem
do trwalej transformacji jest kumulacja matych zmian. Pamigtaj,
ze w kazdej chwili stoisz przed konkretnym wyborem.

— 81 —
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Osoby, ktdre pragng pozbyé si¢ swoich natogow, podazajgc za
glosem wyznawanych wartosci, zmieniq swoje zachowanie
sgybciej niz ludzie, ktdrzy robig to z powoddw o charakterze
ZEWngLrZNym...

— doktor ErL1ioT BERKMAN®

Musisz by¢ swiadomy kazdej chwili wlasnego zycia oraz znaé
charakter swoich nawykéw. Czy wiesz dlaczego wybierasz dany
produke? Co sprawia, ze kupujesz/przyrzadzasz/jesz w ten, a nie
inny sposéb? Wiem, ze to do$¢ fundamentalna zmiana stylu zy-
cia. Kluczem do osiagnigcia sukcesu jest posiadanie konkretnego
celu. Zacznij mysle¢ o swoim.

Wizja zdrowych jelit

Niezaleznie od stanu twojego zdrowia, postaraj sie obudzié
wlasne zmysty. Wyobrazanie sobie, styszenie, odczuwanie, wa-
chanie, a nawet smakowanie swojego celu ma olbrzymiq moc.
Aby wyruszyé w uzdrawiajgcg podréz, musisz nauczyé sie wspdt-
czucia. Otwérz swdj dziennik i zastandw sie nad nastepujgcymi
pytaniami:

* Co chcesz osiggngé w kontekscie zdrowia twoich jelit?

» Gdybys byt zdrowy, jak zaczynatby sie twéj dzien?

* Co zjadtby$ na $niadanie?

* Co oddala cie od osiggniecia tego celu?

* Co motywuje cie do wprowadzenia zmian?

W twojej wizji jest sita. Zanotuj swoje przemyslenia — kiedys
do nich wrécisz. W moim przypadku decydujaca kwestia (byto
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ich kilka) bylo zauwazenie negatywnych konsekwencji rozwoju
przewleklego zapalenia. Stan zapalny niszczy CALE ciato — za-
réwno serce, mozg, jak i jelita.

Jak juz wspominatam, kiedy stan zapalny niszczyl moja
okreznicg, dobrze wykwalifikowany i pelen dobrych intencji
lekarz przekonywal mnie, ze pszenica mi nie szkodzi. Jednak po
wstuchaniu si¢ w glos mojego ciata uznatam, ze rzeczywistos¢
wyglada inaczej. Mysle, ze gdybym postuchata rad specjalisty,
musiatabym pozegna¢ si¢ z moja okreznica.

Kazdy z nas jest wyjatkowy — dotyczy to réwniez naszego
mikrobiomu jelitowego. Wtasnie dlatego moje wrzodziejace za-
palenie jelita grubego moze rézni¢ si¢ od twojej choroby. Nasze
ciata choruja z wielorakich powodéw i czgsto leczymy je na réz-
ne sposoby. Cho¢ podstawowym elementem mojej terapii byta
zmiana diety, leczenie nie ogranicza si¢ do tego aspektu naszego
zycia. Nasze zachowanie réwniez ma znaczenie. Czy potrafisz
dostroi¢ si¢ do wrodzonej madrosci swojego ciata?

Wykorzystywanie zgromadzonych informacji

Dzigki zdobytej wiedzy na temat funkcjonowania jelit bedziesz
potrafil przeciwstawi¢ si¢ pokusie siggniecia po tatwo dostgp-
na zywno$¢. Nie zamierzam ci¢ oklamywad: nie jest to latwe.
Musisz by¢ $wiadomym istnienia dwéch aspektéw zmiany diety.
Pierwszym z nich sa koszty. Czasami za zdrowe produkty trze-
ba zaplaci¢ wigcej. Przetworzona zywnos$¢ o wysokiej zawarto-
$ci cukru i ttuszczu jest tania. Drugi aspekt zmiany jadlospisu
jest zwigzany z czasem. Jesli nie dysponujesz duzg iloscig wol-
nego czasu — co stanowi bolaczke wigkszosci z nas — zdrowe
odzywianie moze by¢ trudne. Chcg by¢ z tobg szczera i méwid
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otwarcie. W rzeczywistosci przygotowywanie petnowartoscio-
wych positkéw wymaga wigcej wysitku i czasu niz jedzenie tego,
co popadnie.

W czgéci V znajdziesz kilka autorskich przepiséw na przygo-
towanie szybkich potraw. Nie sa to positki z mikrofaléwki. Moje
propozycje to pelnowartosciowe pokarmy, ktére zadbaja o twoje
jelita. Pamigtaj, ze jedzenie nalezy kojarzy¢ z wewngtrzna i ze-
wnetrzng Gaja. Positki, ktére przyrzadzam, sg przemyslane, a ich
zadaniem jest okazanie mitosci mojemu ciatu oraz brzuchowi
catego $wiata. Przyrzadzajac tego rodzaju dania mozesz zadawad
sobie nast¢pujace pytania:

e Czym karmie dzi§ méj mikrobiom jelitowy?

* W jaki sposéb to danie wplynie na moje samopoczucie?

Uwielbiam zadawa¢ sobie te pytania. Dzigki nim potrafig
wezud si¢ w potrzeby wewngtrznego ekosystemu mojego ciala.
Pamicgtaj:

Dostarczanie pogytecznym drobnoustrojom yjacym
w naszych jelitach réznorodnych skladnikow
pokarmowych jest bardzo wazne.

Magia mikrobiomu

Z uwagi na nasze zainteresowanie poszerzaniem wiedzy na te-
mat funkcjonowania uktadu pokarmowego, wréémy do nieco
bardziej technicznych zagadnieri. Najbardziej fascynujace jest
to, ze nawet po tylu latach badari nadal nie rozumiemy w petni
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dziatania mikrobiomu jelitowego. Korzystajac z przyktadu nowo
odkrytej galaktyki, mozna powiedzie¢, ze dopiero zaczynamy
tworzy¢ mape rozkladu gwiazd. Pamigtaj, ze nawet nie zdofa-
lismy nazwad wszystkich gatunkéw drobnoustrojéw zasiedlaja-
cych nasze jelita.

Wptyw mikrobiomu jelitowego na nasze zdrowie jest oszata-
miajacy. Do tej pory z brakiem réznorodnosci lub zaburzeniem
réwnowagi tych drobnoustrojéw skojarzono az 29 réznych cho-
r6b. Ta lista bedzie si¢ wydtuzaé. Obejmuje ona cukrzyce typu 2,
wysoki poziom cholesterolu, niewydolnos¢ serca, niewydolnos¢
nerek i chorobg zwyrodnieniowa stawéw. Jak wynika z analizy
genomu ponad 400 tysi¢ccy os6b, przedstawionej na spotkaniu
Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego:

Coraz wigcej specjalistow dochodzi do wniosku, ze indywidu-
alny sktad mikrobiomu jelitowego, warunkowany zaréwno
przez czynniki genetyczne, jak i Srodowiskowe (na przyklad

dietetyczne), moze wplywac na ryzyko rozwoju niektérych
chordb...”

Wewnatrz kazdego z nas istnieje $wiat rownie ekscytujacy
jak serial Netflixa. Wyobraz sobie bitwy o panowanie, zmagania
o pozywienie oraz spory dotyczace rozmnazania wsréd tysiecy
réznych gatunkéw drobnoustrojéw. Niektére bakterie sprzyjaja
funkcjonowaniu ludzkiego organizmu, o ile nie dojdzie do ich
nadmiernego rozwoju. Z kolei gatunki takie jak salmonella i E.
coli zawsze sa niebezpieczne dla naszego zdrowia.

Wiadomo, ze brak réwnowagi mikrobiomu moze mieé
wplyw na integralno$¢ $cian jelita®. Najczestszymi czynnikami
wywolujacymi dysbiozg s3: przyjmowanie antybiotykéw, stres,
zta dieta, obecno$¢ chemicznych zanieczyszczeni i nadmierne
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spozycie alkoholu. Jesli dodamy do tego predyspozycje genetycz-
ne, otrzymamy pelny obraz zagrozen®.

W miar¢ tworzenia mapy ludzkiego mikrobiomu, coraz le-
piej poznajemy dziwny i cudowny §wiat wngtrza naszych jelit.
Badania nad drobnoustrojami i ich zwigzkami z IBD toczg si¢
przez caly czas. Naukowcom z Wielkiej Brytanii i USA udato
si¢ opracowac¢ kilka sposobéw na przeanalizowanie sktadu mi-
krobiomu jelitowego.

Mitos¢ do jelit

Dzieki zaangazowaniu w badania nad uktadem pokar-
mowym, potrafimy stworzyé mape ludzkiego mikrobiomu.
Obecnie wiemy, ze dbanie o jelita pozwala na globalne
zarzqdzanie kondycjqg drobnoustrojéw zamieszkujgcych
nasze wnetrze?”. Udato mi sie opracowaé mape mojego
mikrobiomu - to $wietny sposéb na rozpoznanie swojego
wewnetrznego ekosystemu i wdrozenie strategii pozwa-
lajacych na poprawe funkcjonowania mikroorganizméw
jelitowych.

Pozwdl, ze zapoznam ci¢ z najwazniejszymi elementami
mikrobiomu. Przewéd pokarmowy oséb zmagajacych sig
z IBD czesto wypetniaja nadmiernie rozmnozone szkodliwe
bakterie jelitowe. Co wigcej, chorzy cierpia na niedobér po-
zytecznych drobnoustrojéw®®. W zaleznos$ci od miejsca wy-
stapienia zapalenia, podobne wzorce da si¢ zidentyfikowaé
w przypadku rozwoju choroby Le$niowskiego-Crohna i wrzo-
dziejacego zapalenia jelita grubego. Pamigtaj, ze najwazniejsza
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jest réznorodnos¢ oraz 3P: probiotyki, prebiotyki i polifenole.
W czgéci 11 znajdziesz szczegétowe oméwienie powyzszych
kwestii. Z kolei w czg¢sci V zaprezentuje ci kilka przepiséw
kulinarnych.

Jak twierdza badacze, leczenie objawiajacego si¢ wzdgciami
i dyskomfortem IBS moze odbywaé si¢ poprzez spozywanie
zywych kultur bakeerii obecnych w jogurcie, kefirze i pascie
miso. Warto wiedzie¢, ze wymienione produkty zwigkszaja
liczebnos¢ bakterii z rodzaju Lactobacillus. To jedne z naj-
bardziej przyjaznych drobnoustrojéw wchodzacych w sktad
napojéw i suplementéw probiotycznych. Co wigcej, zdaniem
naukowcéw, bakterie z rodzaju Lactobacillus poprawiaja stan
zdrowia psychicznego. Jesli tak jak ja cierpisz na IBS i/lub
IBD, koniecznie musisz zadba¢ o kondycje tych pozytecznych
zyjatek.

Jesli przyjmujesz suplementy, pamietaj,
Ze nic nie zastqpi zdrowej diety. Zwracaj uwage na
wlasne wybory {ywieniowe i odpowiednio
karm swoje mikroby.

Naszym celem powinno by¢ stworzenie srodowiska, ktére
przeciwdziata rozwojowi stanéw zapalnych. Wtasnie dlatego
postaraj si¢ zwickszy¢ liczebno$¢ pozytecznych bifidobaketerii,
ktére pomagaja w rozkladaniu weglowodanéw ztozonych. Jesli
lubisz jes¢ ser, nie musisz martwic si¢ o wielkos¢ ich populacji.
Z kolei zwolennicy diety roslinnej powinni wlaczy¢ do swoje-
go jadlospisu produkty sfermentowane oraz bogatg w inuling
cykorie i karczochy. Pamigtaj réwniez o typie drobnoustrojéw
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zwanym Bacteroidetes®, ktéry pomaga ztagodzi¢ objawy
standéw zapalnych. Te pozyteczne mikroorganizmy ulatwiaja
utrzymanie prawidlowej masy ciala, rozkltadaja niestrawio-
ny btonnik pochodzenia roélinnego oraz wspierajg system
odpornosciowy.

Znaczenie kwasu mastowego

Podczas gdy naukowcy nadal odkrywajg wptyw bakterii jelito-
wych na rozwéj réznych form choroby Lesniowskiego-Crohna
i wrzodziejacego zapalenia jelita grubego, juz teraz powinni-
$my zadba¢ o mikrobiom, ktéry przeciwdziata powstawaniu
stanéw zapalnych przewodu pokarmowego. Cho¢ komérki
wchodzace w sklad wysciétki jelita s odzywiane kwasem ma-
stowym, nie oznacza to, ze powinni$my spozywa¢ duze ilosci
tej substancji (warto wiedzie¢, ze duze ilosci kwasu masto-
wego wchodza w sktad produktéw takich jak masto i oliwa
z oliwek). Aby poprawi¢ funkcjonowanie bakterii jelitowych,
ktére wytwarzaja kawas mastowy, wystarczy zwickszy¢ spozy-
cie ich ulubionych pokarméw: jabtek, czosnku, ciecierzycy,
kiwi i migdatéw.

Warto zauwazy¢, ze stosowanie diet ubogich w weglowo-
dany i btonnik zmniejsza nasza wewnetrzng produkcje kwasu
mastowego. Wiasnie dlatego nie polecam diugoterminowego
wykorzystywania jadtospiséw o niskiej zawartosci FODMAP
(jeden z gtéwnych sposobéw leczenia IBS). Wspomniane pro-
gramy nie uwzgledniajg waznych pokarméw uzdrawiajacych
jelita.

Kiedy pozwalamy sobie na odpoczynek i regeneracj¢ uktadu
trawiennego, stosujemy post przerywany lub zaczynamy jes¢
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péine $niadanie, wspieramy rozwdj niesamowitych bakterii
z gatunku Akkermansia. Te wazne drobnoustroje zasiedlaja-
ce $luzdéwke jelita wzmacniajg Sciany przewodu pokarmowe-
go i zmniejszaja objawy stanu zapalnego (a co za tym idzie,
zmniejszajg ryzyko rozwoju cukrzycy i otylosci)’*. Postaraj si¢
da¢ odpoczaé swoim jelitom przez 14, a nawet 15-16 godzin
kazdego dnia. Dzi¢ki temu przywrécisz ich prawidtowe funk-
cjonowanie. Osobiscie wol¢ dziataé w zgodzie ze zmieniajacymi
si¢ porami roku. Podczas chtodnych miesi¢cy lubi¢ posila¢ sig
rozgrzewajacym $niadaniem wezesnie rano. Podazaj za glosem
whasnej intuicji. Jesli nie pociaga ci¢ idea postu, do poranne;j
owsianki dodaj garé¢ organicznej zurawiny.

Bakterie szczepu Roseburia sg kolejnymi sprzymierzericami
naszych jelit. To wlasnie ich wysoki poziom moze thumaczy¢
dtugi okres remisji mojej choroby. Bakterie tego rodzaju roz-
wijaja si¢ w $rodowisku duzej dostgpnosci 3P — probiotykéw,
prebiotykéw i polifenoli.

Jesli cierpisz na IBD lub IBS, powinienes zainteresowad sig
praca bakterii z gatunku Barnesiella. Zadaniem naukowcéw
przeprowadzajacych badania na myszach, wykazuja one dzia-
tanie przeciwzapalne. W przypadku ludzi, bakterie z gatunku
Barnesiella zmniejszaja ryzyko rozwoju odpornych na antybio-
tyki szkodliwych mikroorganizméw jelitowych?®.

W tym rozdziale przedstawitam tylko niewielki wycinek
informacji, ktérymi dysponuja naukowcy. Kazdego tygodnia
publikowane sa nowe badania na temat mikrobiomu jelito-
wego. Postaraj si¢ stale rozwija¢ swoja wiedz¢ o ukladzie po-
karmowym. Jesli chcesz dotrze¢ do szczegétowych materiatéw,
zajrzyj do sekdji zatytutowanej Zrédta.

Dbajac o zdrowie wlasnych jelit, unikaj spozycia emulga-
toréw takich jak mono- i diglicerydy. Te substancje wchodza
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w sktad wielu produktéw spozywczych. Ich niewielkie ilosci
sa dodawane do pakowanej zywnosci w celu przedtuzenia ich
okresu przydatnosci do spozycia. Pamigetaj, ze to, co dobre dla
producentéw, rzadko kiedy stuzy twojej talii czy jelitom. Do tej
kwestii wracam w czedci 11 i I11.

Masz juz za sobg kolejny etap uzdrawiajacej podrézy. Czas
na podsumowanie i refleksje koicowe. Otwérz swéj dziennik
i wykonaj nast¢pujace éwiczenie.

Wiadomosé od jelit

Po tym, jak udato ci sie zasiaé nasiona nowej wiedzy, postaraj sie

dotrze¢ do wrodzonej magdrosci swoich jelit.

1. Zacznij od sformutowania jasnej intencji. Wstuchaj sie w we-
wnetrzny gtos wtasnych jelit.

2. Zréb gteboki wdech i wypowiedz na gtos nastepujgce zda-
nia: ,Drogi brzuchu, jak sie masz? Stucham cie”.

3. Nastepnie wez dtugopis i zapisz wszystko, co przyjdzie ci
do gtowy. Postaraj sie uchwyci¢ wewnetrzny gtos wiasnych
jelit.

Koniczac t¢ cze$¢ ksiazki, kontynuuj zbieranie wiedzy. Za-
angazuj si¢ calym sercem w rozwéj madrosci jelitowej i poda-
zaj za glosem instynktu. To jest twoje ciato, twoje zycie i twoje
jelita.

Pamietaj: Masz maqdrosc — jest w tobie wielosc.
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Cara Wheatley-McGrain jest zatozycielkg organizacji
The Mindful Gut UK, trenerkg uwaznosci i wspétczucia oraz
konsultantkg edukacyjng. Od 20 lat zajmuje sie niesieniem
pomocy osobom cierpigcym na IBD i IBS. W ksigzce dzieli sie
swojg wiedzg w zakresie samoopieki i holistycznego uzdra-
wiania z osobami doswiadczajacymi krétko- i dtugotrwatych
objawow nieswoistego zapalenia jelit (IBD) i zespotu jelita
drazliwego (IBS). Cara oferuje warsztaty rozwijajgce mito$¢
do jelit oraz szerzace wiedze na temat zwigzku tgczacego
kondycje uktadu pokarmowego i zdrowie psychiczne.

Dlaczego tak wielu ludzi cierpi na problemy ze zdrowiem jelit,
takie jak nieswoiste zapalenie jelit (IBD)
i zespot jelita drazliwego (IBS)?
Co mozemy zrobié, zeby poczu¢ sie lepiej?

Cara Wheatley-McGrain ma rozwigzanie. Oferuje wspotczujgce, holistycz-
ne podejscie do uspokojenia i uzdrowienia jelit. Autorka dzieli sie spraw-
dzonymi metodami, prostymi ¢wiczeniami i przepisami kulinarnymi, aby
wyleczy€ jelita i radykalnie poprawi¢ ogoélny stan zdrowia.

Dowiesz sie, jak:

* przywrdci¢ rownowage jelit w zdrowy i naturalny sposéb;

e dostosowaé skuteczne praktyki uwaznosci w odniesieniu zarbwno do
jedzenia, jak i stylu zycia;

* tworzy¢ pyszne, przyjazne dla jelit positki dzigki kreatywnym, prostym
przepisom;

» witgczy¢ do swojej rutyny proste codzienne rytuaty, takie jak oddychanie
brzuchem, Metta Bhavana i wizualizacje.

Postepuj zgodnie ze wskazowkami opisanymi w ksigzce, ktére pomoga ci
kochaé¢, pielegnowac i leczy¢ swoje jelita. Bedziesz w stanie zmniejszy¢
wzdecia, uspokoi¢ problemy jelitowe oraz poprawi¢ ogoélny stan zdrowia
i samopoczucie dzieki temu wspobtczujgcemu, holistycznemu podejsciu do
zdrowego mikrobiomu.

Zdrowe jelita — zdrowe ciato i umyst

Patroni: Cena: 49,40 zt

N: 978-83-8272-352

SZTUKATER.PL

MODA--ZDROWIE H‘ H




	Bez nazwy-1
	Uspokoj swoje jelita
	Bez nazwy-2

