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WSTEP

Gdy budzik zaczyna dzwoni¢, oznajmiajac poczatek kolejnego
dnia, siegasz, by go wyltaczy¢, lecz natychmiast wita ci¢ znajo-
my bl w stawach. Kiedy wstajesz z 16zka, ciato ponownie daje
o sobie zna¢, przypominajac, ze ten dzieri, podobnie jak wiele
poprzednich, uplynie pod znakiem przewleklego bélu, zme-
czenia i walki o wykonanie nawet najprostszych codziennych
czynnosci. Brzmi znajomo? Jesli tak, to wiedz, ze nie jeste$ sam.
Szacuje si¢, ze trzy na pi¢¢ oséb na §wiecie znajduje si¢ w podob-
nej sytuacji, co ty, mierzac si¢ z nieustanng frustracjg zwigzang
z przewlektym stanem zapalnym. A oto zaskakujacy fakt: nawet
80% wszystkich powaznych choréb ma swoje Zrédlo w stanie
zapalnym.

Porozmawiajmy o tym, jak to wszystko na nas wptywa —
fizycznie, emocjonalnie i psychicznie. To nie jest tylko kwestia
bolu, ale tego, jak przenika on kazdy aspekt twojego zycia. Moze
odbija¢ si¢ na relacjach z bliskimi, obniza¢ wydajno$¢ w pracy
i odbiera¢ rado$¢ z codziennych aktywnosci. Wiem, jak bar-
dzo potrafi to by¢ trudne. Co gorsza, nattok sprzecznych porad
zdrowotnych czgsto sprawia, ze czujesz si¢ catkowicie zagubiony
i osamotniony.

Ale najpierw zatrzymaj si¢ na chwile i weZz gleboki od-
dech. Wdech..., wydech... Jestesmy w tym razem. Skoro tu
trafiles, to znaczy, ze jeste§ gotowy na zmiang — gotowy, by
powiedzie¢ ,dos¢” i odzyska¢ kontrolg nad swoim zdrowiem.

o 11 o
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Niezaleznie od tego, czy przywidd! ci¢ tutaj uporczywy bél, czy
po prostu pragnienie lepszej jakosci zycia, droga do uzdrowienia
zaczyna si¢ od zrozumienia tego, co naprawdg dzieje si¢ w two-
im organizmie. Zapewniam, ze bedg ci towarzyszy¢ na kazdym
etapie tej drogi.

Czym wlasciwie jest stan zapalny? Mozna go poréwnaé do
alarmu uruchamianego przez organizm, gdy co$ zaczyna funk-
cjonowaé nieprawidlowo — na przyktad w wyniku urazu, cho-
roby lub obecnosci ,nieproszonych gosci”, takich jak toksyny
czy drobnoustroje. Zrozumienie istoty stanu zapalnego stanowi
pierwszy krok do odnalezienia ulgi i zmniejszenia nieustannego
dyskomfortu oraz napigcia, ktdre czgsto mu towarzysza.

Poznaj o$miostopniowy program U.K.O.J.E.N.LE. — tw¢j
niezawodny przewodnik w drodze do odzyskania energii i do-
brego samopoczucia. Kazdy jego etap jest niczym jasny promyk
nadziei, rzucajacy $wiatto na praktyczne strategie walki ze stanem
zapalnym. Program prowadzi ci¢ od zrozumienia mechanizméw
lezacych u podstaw stanu zapalnego az po stworzenie sperso-
nalizowanego planu dzialania. Potraktuj go jak mape drogowa
prowadzaca ku zyciu wolnemu od frustracji i ciagtej walki z prze-
wlektym bélem.

Kroki programu U.K.O.J.E.N.LE.

U — Uswiadom sobie czym jest stan zapalny

Zanurzmy si¢ wspdlnie w $wiat stanu zapalnego, aby lepiej zro-
zumieé, co go wywoluje, jak objawia si¢ w twoim organizmie
oraz jakie czynniki moga go wyzwalaé. Uzbrojeni w t¢ wiedzg,
zaczniemy odkrywad zrédta twojego bélu i znajdziemy skuteczne
sposoby na jego ztagodzenie.
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K — Karm cialo przeciwzapalnie

Jedzenie jest lekarstwem. Majac to na uwadze, przyjrzymy sig
przeciwzapalnym wiasciwosciom réznych produktéw spozyw-
czych oraz temu, jak wlaczy¢ je do codziennej diety, jednocze-
$nie stopniowo eliminujac te, ktére sprzyjaja stanom zapalnym.
Kto by pomyslal, ze droga do lepszego zdrowia moze by¢ az tak
smaczna?

O — Otwérz si¢ na ruch

Ruch to nie tylko trening na sitowni — to odnajdywanie radosci
w aktywnosci fizycznej. Odkryjmy przyjemne sposoby na rozru-
szanie ciata, takie jak taniec w domowym zaciszu czy spokojny
spacer po parku. Cwiczenia nie musza by¢ przykrym obowiaz-
kiem, mogg sta¢ si¢ celebracja mozliwosci twojego ciata.

J — Jarzmij stres

Stres to podstepny towarzysz stanu zapalnego, zawsze czajacy si¢
w cieniu. Wspdlnie odkryjemy proste, a zarazem skuteczne me-
tody radzenia sobie z nim — od ¢wiczen glebokiego oddychania,
po odnajdywanie chwil spokoju w chaosie codziennego zycia. Po-
niewaz kiedy potrafisz zachowad wewnetrzny spokdj, stan zapalny
nie ma szans.

E — Egzekwuj sen

Ach, stodkie objecia snu! Zadbamy o to, aby$ zapewnit sobie ja-
kosciowy sen, ktdérego twéj organizm naprawde potrzebuje. Wie-
czorne rytualy i przytulna, sprzyjajaca wypoczynkowi przestrzen
do spania tworza idealne warunki do regeneracyjnego odpoczyn-
ku. Poniewaz, gdy budzisz si¢ w pelni wypoczety, jestes gotowy
na nowy dzie, a wraz z nim na wszelkie wyzwania zwiazane ze
stanem zapalnym.
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N — Nastaw si¢ na zdrowe wybory

Nadszed! czas, by dokona¢ wyboréw, ktére poprawia twoje samo-
poczucie. Porzu¢ niezdrowe nawyki i wprowadz aktywnosci, kt6-
re sprawiajg ci rado$¢. Nawet niewielkie zmiany moga przynies¢
zaskakujaco duze efekty, a my bedziemy ci¢ wspiera¢ na kazdym
kroku tej drogi.

I - Inspiruj si¢ natura

Matka Natura cz¢sto wie najlepiej. Odkryjemy $wiat naturalnych
$rodkéw leczniczych — od suplementéw ziotowych po terapie ho-
listyczne, aby znalez¢ rozwigzania, ktére bedg najlepiej dopasowa-
ne do twoich potrzeb. Poniewaz jesli chodzi o leczenie, czasami to
wlasnie najprostsze rozwiazania okazuja si¢ najbardziej skuteczne.

E — Ewoluuj dzi¢ki osobistemu planowi dzialania

Uzbrojony w cata nowo zdobyta wiedzg, jeste$ gotowy by stwo-
rzy¢ wlasny, spersonalizowany plan dzialania — map¢ prowadzaca
ku zyciu wolnemu od przewleklego stanu zapalnego. Wspélnie
okreslimy konkretne kroki, ktére dzien po dniu pomoga ci odzy-
ska¢ zdrowie i dobre samopoczucie.

Czy jeste$ gotowy wyruszy¢ ze mng w t¢ podréz ku jasniejszej,
wolnej od bélu przysztosci? W tej ksiagzce przedstawiliémy ramy,
ktére pozwolg ci lepiej zrozumied czym jest stan zapalny i stwo-
rzy¢ spersonalizowang $ciezke zdrowienia, dopasowang do twoich
potrzeb. Kazdy krok przybliza ci¢ do zycia wolnego od dyskom-
fortu i petnego energii. Nauczysz si¢ rozpoznawad czynniki wy-
wotujace dolegliwosci, poznasz produkty spozywcze o dzialaniu
przeciwzapalnym oraz odkryjesz skuteczne rozwiazania, ktére
odmienia twoje zdrowie i styl Zycia.
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Nie bedzie tatwo, ale obiecuje, ze nie bedziesz w tym sam. Ra-
zem przejdziemy przez wzloty i upadki, bedziemy $wigtowad zwy-
cigstwa i odnajdywaé rados¢ w tej podrézy, poniewaz w procesie
zdrowienia wsparcie i przewodnik sa niczym przyjaciel u twoje-
go boku. Razem rozpoczniemy t¢ uzdrawiajaca droge ku zyciu
wolnemu od bélu. Witaj w podrézy, ktéra odmieni twoje zycie.
Zaczynajmy!



ROZDZIAL 1

Uswiadom sobie czym jest
stan zapalny i poznaj swojego
przyjaciela (lub wroga)

W idealnym $wiecie kazdy dzied nie przypominatby udziatu
w programie Survivor: Przetrwad przewlekty stan zapalny, w kté6-
rym kazdy poranek przynosi nowe wyzwania, od unikania drob-
noustrojéw niczym prawdziwy profesjonalista, po przechytrzanie
czynnikéw wywotujacych bdl jak doswiadczony zawodnik. Ale
przeciez nie walczymy tylko o immunitet, prawda? Naszym ce-
lem jest witalno$¢, dni bez bdlu i dobre samopoczucie. Wszyscy
odczuwamy trudnosci walczac kazdego dnia z wirusami i bakte-
riami. Kiedy zmagasz si¢ ze stanem zapalnym, to poczucie nie-
ustannego wysitku zdaje si¢ nie mie¢ kofica — przyttacza i moze
przypominaé nieustanna walke o przetrwanie. Zycie nie powinno
tak wyglada¢. Ale wiedz, ze nie jestes jedyna osoba, ktéra ma wra-
zenie, ze kazdego dnia toczy bdj o zycie.

o 17 o
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Razem mozemy rozwikfa¢ tajemnice stanu zapalnego i uzbro-
i¢ si¢ w wiedzg, ktéra pozwoli nam wyjsé¢ z ,trybu przetrwania’.
Gdy zrozumiesz, czym jest stan zapalny, pomoze ci to wygraé
walke, ktéra nazywamy zyciem: fatwiej odzyskasz spokdéj, poczu-
jesz si¢ bardziej sobg i zndéw zaczniesz czerpaé rados¢ z kazdego
dnia. Zanurzmy si¢ wigc w ten temat i przyjrzyjmy si¢ blizej
stanom zapalnym — czym sa, skad si¢ biorg oraz jak mogg wply-
waé na nasze zdrowie i samopoczucie, jesli nie weZmiemy spraw

W SwWoje rece.

Czym jest stan zapalny?

Stan zapalny jest niczym druzyna superbohateréw twojego orga-
nizmu, ktéra rusza do akeji natychmiast, gdy tylko wykryje za-
grozenie. Z naukowego punktu widzenia jest to ztozony proces
biologiczny, ktérego zadaniem jest ochrona organizmu przed in-
truzami, takimi jak bakterie, wirusy czy inne szkodliwe substan-
cje. Wyobraz sobie zesp6t mikroskopijnych strazakéw pedzacych
na miejsce pozaru, gotowych ugasi¢ ptomienie i przywréci¢ po-
rzadek. Co ciekawe, stan zapalny nie stuzy wylacznie do obrony
przed zagrozeniami z zewnatrz. Odgrywa on réwniez kluczowa
role w gojeniu ran oraz naprawie uszkodzonych tkanek. Te mikro-
skopijne zespoty szybkiego reagowania, znane jako biate krwinki,
pozostaja w stalej gotowosci. Uruchamiajg sig, za kazdym razem,
gdy do organizmu dostanie si¢ obcy czynnik, na przyktad bakte-
rie, wirusy, przez otwartg ran¢ lub w wyniku innych uszkodzen
zachodzacych zaréwno wewnatrz ciala, jak i na jego powierzchni.
To wlasnie biate krwinki stanowig pierwsza lini¢ obrony naszego
uktadu odpornosciowego.
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Wyobraz sobie stan zapalny jako sposéb, w jaki twéj organizm
moéwi: ,Hej, co$ jest nie tak, ale zrobig¢ wszystko, co w mojej mocy,
zeby to naprawi¢”. To swoisty wewngtrzny system alarmowy, kt4-
ry ostrzega ci¢ przed potencjalnym zagrozeniem i mobilizuje sily
obronne, by ci¢ chronié. Jest jednak pewien haczyk. Czasami
ta reakcja staje si¢ zbyt gorliwa i organizm zaczyna dostrzegaé
niebezpieczenistwo tam, gdzie go wecale nie ma. W takiej sytu-
agji biate krwinki — te mikroskopijne superbohaterki — wchodza
w tryb nadmiernej czujnosci i zaczynaja dziata¢ ze zdwojong sila,
chroniac nawet te obszary ciata, ktére weale tego nie potrzebuja.
To wlasnie wtedy stan zapalny moze przej$¢ w forme przewlekla,
wyrzadzajac wigcej szkody niz pozytku i sprawiajac, ze zycie za-
czyna przypomina¢ niekoriczacy si¢ walke.

Zrozumienie réznicy miedzy ostrym a przewleklym stanem
zapalnym to pierwszy krok do odzyskania kontroli nad wlasnym
zdrowiem. Ostry stan zapalny ma charakter krétkotrwaly — po-
jawia si¢ nagle, spetnia swojg funkcje i ustgpuje, gdy zagrozenie
zostaje zazegnane. To naturalna reakcja organizmu na nagle za-
grozenia, przebiega blyskawicznie, niczym ninja, ktéry elimi-
nuje problem, zanim zdazy on wyrzadzi¢ jakiekolwiek szkody.
Przewlekty stan zapalny to zupelnie inna historia. Przypomina
on niekoriczace si¢ obl¢zenie. Utrzymuje si¢ dtugo po tym, jak
pierwotne zagrozenie minglo, siejac spustoszenie w organizmie.
Sprawia, ze czujesz si¢ wyczerpany i rozbity.

Zanurzmy si¢ glebiej w $wiat stanéw zapalnych i zapamigtaj-
my jedno: nie chodzi wylacznie o zwalczanie ,intruzéw”, lecz
o znalezienie réwnowagi mig¢dzy ochrong a nadmierng reakcja.
Gdy lepiej zrozumiemy, co dzieje si¢ w naszym organizmie, mo-
zemy przechyli¢ szalg na nasza korzy$¢, odzyska¢ zdrowie i wital-
nos¢ oraz wreszcie wyjs¢ z ,trybu przetrwania’.



20 ® POKONAJ PRZEWLEKLY STAN ZAPALNY

Ostry kontra przewlekly stan zapalny

Ostry stan zapalny

Jak juz wspomniatam, ostry stan zapalny to krétkotrwata reakcja
organizmu na uraz lub infekcj¢ wirusowa. Mozna to poréwnaé
do sytuacji, gdy potkniesz si¢ o kraweznik i rozbijesz kolano —
dos$wiadczenie znane niemal kazdemu. Niezaleznie od okoliczno-
§ci, skéra zostaje uszkodzona, pojawia si¢ zaczerwienienie, obrz¢k
i nadwrazliwo$¢ na dotyk, a czasem takze pieczenie lub szczypa-
nie. W ciagu kilku godzin tworzy si¢ strup, a nast¢pnie moze po-
jawic sie siniak, ktéremu towarzyszy bél w obrebie skéry i tkanek
objetych stanem zapalnym. Wtasnie tak w praktyce wyglada ostry
stan zapalny. Na szczgécie jest to reakcja przejsciowa. Z czasem
rana si¢ goi, a dolegliwosci ustgpuja.

Ostry stan zapalny to sposdb, w jaki twdj organizm blyskawicz-
nie reaguje na zagrozenie, niczym ratownik, ktéry jako pierwszy
rusza do akgji przy najmniejszych oznakach problemu. To szybki
i skuteczny proces, ktéry pomaga usuna¢ wszelkie zanieczyszczenia,
naprawi¢ uszkodzone tkanki i przywréci¢ organizm do petnej spraw-
noéci. Dlatego nastgpnym razem, gdy bedziesz opatrywa¢ zdarte ko-
lano lub fagodzi¢ swedzenie po ukaszeniu owada, pamigtaj — ostry
stan zapalny to znak, ze twdj organizm intensywnie pracuje. Twoje
biate krwinki walczg z intruzami i pomagaja ci wréci¢ do formy.

W razie potrzeby mozesz wesprze¢ swéj organizm i ztagodzi¢
dolegliwosci, siegajac po dostepne bez recepty leki przeciwbdlo-
we, stosujgc zimne oklady lub naturalne preparaty ziotowe, ktére
pomoga zmniejszy¢ bdl i obrzek.

W przypadku infekeji bakteryjnej czgsto pomocne okazuja si¢
antybiotyki, zwlaszcza gdy uktad odpornosciowy jest ostabiony
lub nie radzi sobie z nasilonym atakiem, takim jak np. infekcja.
Cho¢ organizm robi wszystko, by si¢ broni¢, bywa, ze to po prostu



USWIADOM SOBIE CZYM JEST STAN ZAPALNY I POZNAJ SWOJEGO PRZYJACIELA (LUB WROGA) ® 21

za mato by wygra¢ konkretng bitwe i potrzebne jest dodatkowe
wsparcie. Gdy obrona organizmu jest wyjatkowo intensywna, moze
dojs$¢ do jego przecigzenia. W efekcie przewlekly stan zapalny nasila
sig, co sprzyja rozwojowi wielu innych choréb i dolegliwosci.

Najpierw sprébuj zrozumieé, co wywotato ostry stan zapalny
— czy to byla rana, uraz, infekcja czy inny czynnik, a nastgpnie
podejmij jak najszybsze i najskuteczniejsze dzialania. Moze to
oznacza¢ odpoczynek, kuracje ziotows, leczenie domowymi spo-
sobami, lekami lub pofaczenie kilku metod. W przeciwnym ra-
zie fatwo wpas¢ w bledne koto nawracajacych stanéw zapalnych
i przewlektych dolegliwosci.

Przewlekly stan zapalny

Przewlekly stan zapalny mozna poréwnaé do znajomego, kté-
ry nie rozumie aluzji, ze pora juz i$¢ i zostaje znacznie dluzej,
niz powinien, i zamiast pomagal, zaczyna szkodzi¢. Uktad od-
pornosciowy organizmu, zawsze gotowy do dziatania, zwigksza
produkgje biatych krwinek i przekaznikéw chemicznych, by zwal-
czaé urazy czy choroby. Czasami jednak jego czujnos¢ wymyka
si¢ spod kontroli i zamiast wylaczy¢ alarm, pozostaje w trybie
nadmiernej aktywnosci, co prowadzi do powstania przewlektego
stanu zapalnego. To tak, jakby mie¢ nadgorliwego ochroniarza,
ktéry wszedzie widzi zagrozenie, nawet tam, gdzie go nie ma.
W rezultacie twdj organizm pozostaje w stanie ciaglej gotowosci,
a jego obroncy zupetnie nie§wiadomie zmieniajg si¢ w ztoczyni-
cow, atakujacych zdrowe tkanki i narzady.

W przeciwieristwie do ostrego stanu zapalnego, ktdry reaguje
szybko, robi swoje i znika, gdy zadanie jest wykonane, przewle-
kty stan zapalny przypomina nieproszonego goscia, ktéry zostaje
znacznie dluzej, niz powinien. Dziala po cichu, cz¢sto pozo-
staje niewidoczny i podstepny, przez co trudno jednoznacznie
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wskaza¢ winowajcg. A jednak pod powierzchnia zawsze kryje si¢
jaka$ przyczyna lub ich kombinacja. W tej ksigzce podejmiemy
si¢ zadania zidentyfikowania i zneutralizowania tych winowaj-
cow, a takze przyjrzymy si¢ nowym zagrozeniom, ktére w przy-
szfosci mogg siaé spustoszenie w organizmie. Niekiedy sa to nasze
wiasne wybory dotyczace stylu zycia, a czasem okolicznosci, na
ktére nie mamy wptywu, takie jak np. praca, ktére nieswiado-
mie podsycajg przewlekly stan zapalny. Ponadto, dlugotrwate na-
razenie na dziatanie substancji chemicznych, toksyn lub bierne
palenie moze uszkadza¢ DNA i tkanke ttuszczowa, przyspieszad
procesy starzenia si¢ organizmu i nasila¢ reakcje zapalne.

Nasz organizm jest naprawde¢ madry. Potrafi rozpoznaé, gdy co$
zaczyna funkcjonowac¢ nieprawidtowo, i nie waha si¢ bi¢ na alarm.
Stan zapalny moze by¢ wywolany przez wiele czynnikéw: od pale-
nia tytoniu i nadmiernego spozycia alkoholu, po stres czy niedobér
snu. To sposéb, w jaki ciato méwi: ,Hej, co$ tu nie gra!”. I tu do-
chodzimy do sedna sprawy: przewlekly stan zapalny nie jest jedynie
uciazliwa dolegliwoscia. To sygnal, ze w organizmie dzieje sig cos,
co wymaga naszej uwagi, zanim przerodzi si¢ w powazniejszy pro-
blem. Smutna prawda jest taka, ze choroby o podtozu zapalnym
odpowiadaja nawet za 50% wszystkich zgonéw na $wiecie, poczaw-
szy od chordb uktadu krazenia, przez chorobe Alzheimera, po wiele
innych schorzeni. Trudno w to uwierzy¢, prawda? Wtasnie dlatego
opanowanie stanu zapalnego stanowi klucz do zapobiegania po-
waznym problemom zdrowotnym, w tym przedwczesnej $mierci.

Oto tylko niektore z chorob wywolywanych
przez przewlekly stan zapalny

® choroby ukladu krazenia,
® udar mézgu,
® nowotwory,
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cukrzyca,

reumatoidalne zapalenie stawéw,
choroba Les$niowskiego-Crohna,
przewlekta choroba nerek,
astma i alergie,

choroba Alzheimera,

zesp6t metaboliczny,

zesp6t choréb autoimmunologicznych.

Stan zapalny nie jest zatem chorobg samg w sobie, lecz raczej
jej towarzyszem, ktéry czasem bywa pozyteczny, a innym razem
przysparza wigcej probleméw niz korzysci. To sygnat ostrze-
gawczy, ktéry informuje nas, ze w organizmie zachodza procesy
wymagajace naszej uwagi. Co w takim razie nalezy zrobi¢, gdy
bél i dyskomfort staja si¢ codziennoscia? Jedna z rzeczy, ktérg
mozemy zrobi¢, to wziaé si¢ do roboty i wykona¢ odpowiednie
badania. Oznaczenie poziomu biatka C-reaktywnego (CRP) we
krwi pozwala ocenié stopie nasilenia stanu zapalnego, natomiast
badanie OB (odczyn Biernackiego) bywa pomocne w wykrywa-
niu takich choréb jak reumatoidalne zapalenie stawéw. Pamig-
taj jednak, ze niezaleznie od wynikéw badan, jesli zmagasz si¢
z chronicznym bélem, prawdopodobnie stoi za tym przewlekty
stan zapalny. Na szczg$cie mozesz przejaé kontrolg nad sytuacja.
Gdy zrozumiesz, z jakim rodzajem stanu zapalnego masz do czy-
nienia i siggniesz po odpowiednie narzedzia, mozesz skutecznie
go powstrzymac.

Oto niektore objawy przewleklego stanu zapalnego

® problemy z utrzymaniem réwnowagi,
® insulinoopornos¢,
® bole migsni,
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biegunka,

przewlekty bél dolnego odcinka plecéw,
ciggle uczucie zmeczenia,

stwardnienie tetnic,

zaburzenia krzepnigcia krwi,

zesp6t suchego oka,

problemy neurologiczne,

livedo reticularis (sino$¢ siatkowata).

0d ostrego do przewleklego stanu zapalnego.
Jak odczytywac zlozone sygnaly wysylane przez organizm

Nasz organizm jest inteligentny i w wi¢kszosci sytuacji doskonale
wie, jak reagowaé. Nie oznacza to jednak, ze nie dochodzi do
pomylek. Czasem pojawiajg si¢ sprzeczne sygnaty, ktére wpro-
wadzaja uktad odpornosciowy w stan dezorientacji i powoduja
nadmierng reakcj¢ uktadu odpornosciowego. Przewlekly stan za-
palny czesto zaczyna si¢ zupelnie niewinnie — jako heroiczna pré-
ba ochrony przed niebezpiecznymi intruzami, takimi jak wirusy,
bakterie czy urazy. Ten etap nazywamy ostrym stanem zapalnym.
Problem pojawia si¢ wéwczas, gdy uklad odpornosciowy nie
otrzymuje jednoznacznego sygnatu, ze zagrozenie minglo i moz-
na zakoniczy¢ akgje. I wlasnie wtedy stan zapalny moze wymkna¢
si¢ spod kontroli i przeksztalci¢ si¢ w forme przewlekta. Innymi
stowy, w czasie, gdy organizm powinien juz wraca¢ do réwnowagi
i petni sit, komérki odpornosciowe — niczym ekipa naprawcza,
ktéra nie dostata informacji o koficu pracy — nadal walcza, powo-
dujac dalsze uszkodzenia.

Wyobraz sobie taka sytuacje: ostry stan zapalny, wierny sprzy-
mierzeniec organizmu, wkracza do akeji niczym bohater filmu
sensacyjnego, by rozprawi¢ si¢ z wirusami, bakteriami i innymi
szkodliwymi czynnikami. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy zostaje
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na scenie zbyt dtugo. Wéwczas szybko przeksztalca si¢ w prze-
wlekly stan zapalny i zamiast pomaga¢, zaczyna szkodzi¢. To tak,
jakby uktad odpornosciowy utknat w trybie ciagtego alarmu i nie
potrafit sic wytaczy¢. W ten sposéb ostry stan zapalny plynnie
przechodzi w forme przewlekla.

Porozmawiajmy teraz o konsekwencjach przedtuzajacego si¢
stanu zapalnego — o tym, dokad prowadzi ta niekoniczaca si¢ ,,im-
preza zapalna’. Przewlekly stan zapalny nie jest jednorazowym
problemem. To mistrz kamuflazu, ktéry potrafi skutecznie si¢ ma-
skowa¢, przenika do réznych uktadéw organizmu i sieje spustosze-
nie wszedzie tam, gdzie si¢ pojawi, sprzyjajac rozwojowi licznych
choréb — od nowotwordw, przez choroby serca i cukrzyce typu 2,
az po zaburzenia funkcji poznawczych i demencj¢ w péZniejszym
wieku. Oczywiscie, znaczenie majg réwniez czynniki takie jak
geny, wiek, masa ciata, hormony czy stres. Moga one odgrywac
istotna role, jednak najczgsciej stanowig one jedynie tlo. Niemniej
jednak, stan zapalny moze przybraé na sile zwlaszcza wtedy, gdy
ostre objawy sa bagatelizowane, ignorowane lub leczone niewla-
$ciwie. Co wigcej, sami czgsto go podsycamy. Niezdrowe nawyki,
szkodliwe srodowisko czy mozliwe nadwrazliwosci i nietolerancje
pokarmowe to czynniki, ktére moga aktywowad i nasila¢ reakcje
zapalne. Przewlekly stan zapalny nie wybiera i nie robi wyjatkéw
— to zadymiarz, ktéry pojawia si¢ tam, gdzie chce, bierze to, czego
potrzebuje i rozprzestrzenia si¢ bez pytania o zgodg.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze dzigki lepszemu zrozumieniu,
czym jest stan zapalny, mozesz uzbroi¢ si¢ w caly arsenat skutecz-
nych narzedzi — od zmiany stylu zycia po nowoczesne metody
leczenia. Pomoga ci one pozegna¢ przewlekly stan zapalny i otwo-
rzy¢ drzwi do nowego etapu zycia, pelnego energii i dobrego sa-
mopoczucia. Twéj organizm wysyla ci wyrazny sygnal, ze cos jest
nie tak i ze nadszedt czas, by zaczaé dzialaé.
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W dalszej czgsci ksiazki skupimy si¢ na konkretnych zmia-
nach, ktére mozesz wprowadza¢ kazdego dnia, aby realnie przy-
blizy¢ si¢ do zycia bez bélu. Skoro wiesz juz, ze stan zapalny jest
zaréwno sygnalem, jak i mechanizmem reakeji organizmu na
glebszy problem, mozesz zaczaé dziataé i siggnaé po konkretne
narzgdzia, ktére pomoga ci zfagodzi¢ bél.

Kazdy rozdziat bedzie zawierat liste kontrolna. Pomoze ci ona
uporzadkowad najwazniejsze wnioski oraz zacheci do refleksji nad
wiasnymi objawami zdrowotnymi lub dos$wiadczeniami, ktére
mogg $wiadczy¢ o przewleklym stanie zapalnym.

Jak korzystac z list kontrolnych umieszczonych

na koncu rozdzialow?

Listy kontrolne maja na celu pomdc ci utrwali¢ oraz zastosowad
w praktyce kluczowe zagadnienia oméwione w danym rozdziale.
Oto jak najlepiej z nich korzystaé:

1. Zatrzymaj si¢ przy kluczowych kwestiach: Przejrzyj kazdy
punke listy i poswie¢ chwile na refleksje. Zastanéw sig, czego
si¢ dowiedziates i jak te informacje odnosza si¢ do twojej sytu-
acji. Rozwaz takze wszelkie nowe spostrzezenia lub strategie,
ktére mozesz zastosowaé w praktyce.

2. Przyjrzyj si¢ swojej sytuacji: Zastanéw si¢, jak kazdy ele-
ment listy kontrolnej odnosi si¢ do twojego zdrowia i samo-
poczucia. Czy s3 obszary, w ktérych mozesz co$ poprawié¢ lub
wyprébowaé nowe techniki? Potraktuj to jako okazj¢ do oce-
ny swoich obecnych nawykéw i zidentyfikowania obszaréw,
w ktérych mozesz zadbaé o siebie jeszcze lepiej.
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3. Réb notatki: Zapisuj wszelkie mysli, spostrzezenia oraz prak-
tyczne wskazéwki, ktére przychodza ci do glowy podczas pracy
z lista kontrolng. Pomoze ci to stworzy¢ spersonalizowany plan
oparty na treéci rozdziatu i dopasowany do twoich potrzeb.

4. Wyznacz cele: Na podstawie swoich notatek okresl konkret-
ne, mozliwe do zrealizowania cele w obszarach, w ktérych
chcesz wprowadzi¢ zmiany. Moze to obejmowaé wyprébowa-
nie nowych sposobéw radzenia sobie ze stresem, modyfikacje
nawykéw zwigzanych ze snem lub wlaczenie réznych prakeyk
wspierajacych dobre samopoczucie.

5. Wracaj do niej regularnie: Co jakis$ czas wracaj do listy kon-
trolnej, aby $ledzi¢ swoje postgpy i w razie potrzeby wpro-
wadza¢ niezbedne korekty. Regularne przeglady pomoga ci
utrzymac¢ wiasciwy kierunek dziatar i stopniowo wprowadzaé
trwale, pozytywne zmiany.

Korzystajac z listy kontrolnej, tatwiej przetozysz zdobyta wie-
dzg¢ na praktyke i podejmiesz konkretne kroki w kierunku popra-
WY SWOjego samopoczucia.
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Tara Miles to twodrczyni innowacyjnego, autorskiego programu
U.K.O.J.EN.LE, stanowiacego kompleksowg i merytoryczng odpowiedz
na rosnacy problem chorob cywilizacyjnych. Jej autorytet opiera sie na
stworzeniu holistycznego, ustrukturyzowanego systemu, ktory sprowa-
dza skomplikowane procesy zdrowotne do jasnych, nastawionych na
dziatanie wytycznych.

Czujesz ciggte zmeczenie, zmagasz sie z niewyjasnionymi bélami,
alergiami, problemami jelitowymi albo mgta mézgowa?

A moze mimo wielu préb wciagz nie wiesz, jak naprawde obnizy¢
przewlekly stan zapalny w organizmie i odzyskac¢ energie?

Ta ksigzka pomoze ci zrozumie¢, skad biorg sie twoje dolegliwosci
i jak skutecznie wspiera¢ organizm, zanim stan zapalny odbije sie
na twoim zdrowiu jeszcze mocnie;j.

Autorka daje ci konkretny, przemyslany plan dziatania, oparty na
programie U.K.O.J.E.N.L.E., dzieki ktéremu nauczysz sie wspierac
zdrowie jelit, wprowadzac¢ przeciwzapalne nawyki zywieniowe,
ogranicza¢ wptyw stresu i poprawiac jakos¢ snu. Znajdziesz tu
praktyczne wskazowki, gotowy 4-tygodniowy plan zywienia, listy
zakupow, przepisy kulinarne i narzedzia, ktére pomoga ci przeto-
zy¢ wiedze na codzienne dziatanie.

Pokonaj przewlekty stan zapalny w 4 tygodnie
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