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Poradnik ten dedykuje kazdej kobiecie,
ktéra chce zmieni¢ swoje zycie, pokochac siebie
i wykreowac od nowa swoja rzeczywistosc.
Pamietajcie, ze aby marzenie mogto sie spetnic,
trzeba zaczad marzy<...






Tematem przewodnim tego poradnika jest dbanie o dobre samopoczucie, spelnienie marzen i od-
nalezienie sensu zdrowego odzywiania — odzyskanie zdrowia, checi do zycia i uzdrowienie swo-
jego metabolizmu oraz psychiki.

Problem, o ktérym pisze, zaczyna sie niewinnie, cho¢ te pojedyncze objawy narastaja z sila roz-
pedzonejlokomotywy. Co gorsza, problem ten pociaga za soba swoista lawine niezwykle trudnych
do opanowania schorzen.

Kobieta nagle zaczyna dostrzega¢ powigkszajaca si¢ oponke wokot brzucha, wlosy wychodza
jej garéciami, paznokcie sie famig, a skora tuszczy si¢ mimo uzywania drogich kreméw. Zaczynaja
doskwiera¢ wzdecia, zgaga, zaparcia, niezreczne gazy czy biegunki. Zmeczenie siega zenitu i nie
pozwalarano wstac z16zka. Serce dziwnie tlucze sie w piersi, a podenerwowanie zaczyna utrudniaé
codzienne zycie i negatywnie wplywa na kontakt z bliskimi. Libido jest tak niskie, Ze mozemy zbie-
ra¢ je z podlogi, a energia zyciowa doréwnuje poziomem wigorowi misia koala. Pojawiaja sie proble-
my z regularnoscig miesigczek, mimo ze pasek na teécie cigzowym pozostaje pojedynczy. Naj-
czesciej zrzucamy to na karb stresu, zycia w biegu, przepracowania. Ignorujemy objawy, ktore
organizm wysyta jako sygnaty alarmowe.

Kumulujace sie w ten sposob klopoty sa potem bardzo trudne do opanowania. Otylos¢ to nie
tylko nadmiar kilograméw, lecz caly zestaw choréb, w ktérym jedna wynika z drugiej lub co gor-
sza ja poglebia. Pacjentki, ktore trafiaja do mojego gabinetu, najczesciej sa tylko czesciowo zdiag-
nozowane lub w ogéle nikt nie zajal si¢ nimi na powaznie. Wyniki pojedynczych wykonanych
badan, formalnie mieszczace si¢ w tzw. normie, tylko kamufluja prawdziwa przyczyne proble-
mu.

W przypadku otylosci zawsze wystepuja choroby jej towarzyszace lub wrecz z niej wynikajace.
Coraz wigkszej liczby kobiet dotykaja niezwykle skomplikowane schorzenia, ktére biorg sie z auto-
agresji immunologicznej (tlumacze to zjawisko w podrozdziale Nietolerancje pokarmowe i towa-
rzyszqce im niedobory pokarmowe na str. 21). A wiekszo$¢ oséb z choroba autoimmunologiczna
ma jeszcze inne powiazane choroby, ktére zaczynaja sie mnozyg¢, jesli je ignorujemy. Nieszcze$cia
chodza w tym przypadku nie tylko parami, ale nawet tréjkami...

Dzieje sie tak dlatego, ze zaburzenie autoimmunologiczne (takie jak choroba Hashimoto czy
Lesniowskiego-Crohna, reumatoidalne zapalenie stawdw, wrzodziejace zapalenie jelita grubego,
choroby nadnerczy, choroby neurologiczne, choroby tkanki facznej i wiele innych) nie dotyczy
pojedynczego organu, tylko calego ciala, wszystkich komorek; moze zaatakowac¢ tarczyce, stawy,

uklad nerwowy itd.
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Tajemniczy zespot X

W nomenklaturze medycznej od dawna istnieje pojecie opisujace choroby powiazane z otyloscia;
to tzw. zespot metaboliczny. Wedlug Miedzynarodowej Federacji Diabetologicznej IDF jest on
okreslany jako ,skutki otylosci prowadzace do probleméw ze zdrowiem, niedoteznienia, a nawet
$mierci”. To grupa dolegliwosci, ktére towarzysza nadwadze oraz moga prowadzi¢ do takich scho-

rzen, jak:

- choroba niedokrwienna i zawal serca,

- udar mézgu,

- nadcis$nienie tetnicze,

« cukrzyca typu 2,

« choroby nowotworowe (rak piersi, jelita grubego, szyjki macicy, trzustki, pecherzyka z61-
ciowego, watroby),

« dna moczanowa (podagra),

- zylaki,

- zakrzepica zylna,

- zwyrodnienia odcinka ledZzwiowego kregostupa,

- zwyrodnienia stawéw biodrowych i kolanowych,

- bezdech senny,

- wrzody i niezyt zotadka.

Jesli dochodzi do tego problem z hormonami i zawirowania autoimmunologiczne, to czujemy si¢
jak putapce, z ktérej nie ma wyjscia. A w 80 procentach choroby te sa zwigzane z nieprawidlowym
zywieniem juz od okresu dziecifistwa.

W wywiadzie dietetycznym osoby z takimi schorzeniami czesto deklaruja zamitowanie do
stodyczy, alkoholu, tlustego przetworzonego migsa, przesalania czy jedzenia w barach szybkiej
obstugi. Mozna by powiedzie¢: no tak, sami si¢ doigrali. Ale nieraz okazuje sig, ze pacjentki jedza
teoretycznie zdrowo — gotuja same, unikaja komercyjnych produktéw. Jednak niestety to domowe
jedzenie okazuje si¢ by¢ zakorzenione w typowej polskiej kuchni. Mamy wiec samodzielnie pie-
czone ciasta, swojskie obiadki z zawiesistymi sosami, kotletami w panierce, babcinymi pierogami,
recznie wyrabianymi kluskami, ziemniaczanym purée ze $mietang i mastem czy zasmazanymi
buraczkami zaciaganymi maka. Niby dobre, bo domowe, a jednak cos nie gra... Ponadto w diecie
0s0b z otyloscia i zespotem metabolicznym z reguty kroluja tradycyjnie wedzone wedliny i kietbasy

oraz sfodzone napoje kolorowe. Do tego wszystkiego doklada si¢ brak ruchu!
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Podajac te przyklady, chce pokaza¢, ze nadwaga ma tlo zywieniowe — tylko w 20-procentowym
zakresie genetyczne — ta sprawa nadaje si¢ za$ do korekty i naprostowania! Wlasciwe odzywianie
i uporanie sie z problemem nadwagi w wielu przypadkach przywraca nam zdrowie, a nawet ratuje
zycie, chroniac np. przed powaznymi powiktaniami kardiologicznymi. Dlatego chcg, by ten porad-
nik pomogt Ci wyjé¢ na prosta, odzyskaé réwnowage metaboliczna, uporac¢ si¢ z nadwaga i trwale
zmieni¢ nawyki Zywieniowe.

To nie bedzie zwykla dieta — to bedzie kuchenna rewolucja w waszym domu!

Kompleksowosc¢ problemu z waga

Otylosc¢ stoi na przeszkodzie zdrowiu i osiagnieciu réwnowagi hormonalnej, ponadto wiaze sie
z wieloma chorobami i przewleklym stanem zapalnym. Dlatego kiedy zaczynamy czu¢ sie Zle,
a wskazdwka wagi z uporem szybuje coraz wyzej, warto poddac sie szczegdtowej diagnozie. Nie
zdarzyla mi si¢ jeszcze otyla osoba, ktéra mialaby TYLKO nadmiar kilograméw. Mimo ze poje-
dyncze wyniki wydaja sie trzymaé w widetkach warto$ci referencyjnych, sztuka jest ich prawidtowa
interpretacja. Zadowalanie sie tym, ze pojedynczy wynik jest w normie, nalezy do kardynalnych
bledéw w stawianiu diagnozy.

Dobrym przykladem jest oznaczenie hormonu TSH, kt6érego norma, zaleznie od laboratorium,
wynosi 0,27-5,2 mU/], jednak wynik prawidtowy dla kobiety w okresie rozrodczym to nie wiecej
niz 1,5 mU/1! Ponadto poziom samego TSH o niczym nie §wiadczy. Aby poprawnie zdiagnozo-
wacd pacjenta, nalezy zrobi¢ pelny pakiet tarczycowy oraz USG tarczycy.

Nadrzedng sprawa jest wiec znalezienie dobrego i wnikliwego specjalisty. Trzeba dociec, jaka
jest gleboka przyczyna nadwagi, a takze czy pojawily si¢ juz jej ewentualne nastepstwa. W tym

celu oprécz opieki dietetyka wazna jest tez konsultacja z doswiadczonym lekarzem. Czesto nalezy:

1. Sprawdzi¢ poziom hormonéw tarczycy oraz ich konwersje (TSH, fT3, fT4), a takze
ewentualna obecno$¢ przeciwciat anty-TPO, anty-TG.

2. Oznaczy¢ poziom hormonéw plciowych (testosteronu, LH/FSH, prolaktyny) oraz wyko-
na¢ USG jajnikéw (celem wykluczenia lub potwierdzenia PCOS).

3. Wykona¢ USG tarczycy w celu wykluczenia autoimmunologicznego zapalenia tarczycy,
zwanego choroba Hashimoto.

4. Sprawdzi¢ stan nadnerczy — poziom kortyzolu, ACTH, DHEA-S, aldosteronu.

5. Zbada¢ poziom insuliny na czczo, krzywa insulinows i glukozowa po jednej i dwoch go-

dzinach w celu wykrycia ewentualnej insulinooporno$ci lub utajonej cukrzycy typu 2.
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6. Wykry¢ ewentualne nietolerancje pokarmowe — gléwnie na gluten (przeciwciala anty-GAD,
anty-IA-2, IgA przeciw transglutaminazie tkankowej, catkowite IgA, IgE), jaja, zboza, mle-
ko.

7. Oznaczy¢ poziom peptydu C, informujacy o pracy trzustki i potencjalnym zagrozeniu
cukrzyca.

8. Zbada¢ poziom witaminy D, (25-OH-D,). Jej niedobory nasilaja ryzyko choréb auto-
immunologicznych, otyloéci, niedokrwistosci.

9. Sprawdzi¢ poziom witaminy B, ferrytyny, kwasu foliowego, zelaza i selenu.

10. Oznaczy¢ poziom CRP i OB w celu wykrycia toczacych sie ewentualnie stanéw zapal-
nych.

11. Zbada¢ poziom cholesterolu i tréjgliceryd6w oraz homocysteiny.

12. Wykona¢ badanie mutacji genu MTHEFR - badanie zaburzenia metylacji.

13. Wykona¢ analize¢ moczu (kwas moczowy, kreatynina, mocznik).

14. Zrobi¢ badania na borelioze oraz pasozyty (gliste ludzka).

Nie zawsze trzeba robi¢ wszystkie te badania, ale nie wolno ignorowaé wymogéw wlasnego or-
ganizmu i testowa¢ na sobie dowolnie wybranych diet, bo wtedy moga one narobi¢ wigcej szkody
niz pozytku. Parametréw do sprawdzenia jest calkiem sporo, a jesli pozostang one niezweryfi-
kowane, ulozenie prawidlowej diety jest praktycznie niemozliwe. Co prawda w jednym poradniku
trudno jest zaproponowac¢ zasady, ktére bedg uniwersalne dla tej swoistej puszki Pandory z cho-
robami metabolicznymi, ale mam nadziejg, ze zaufacie mi i wyprébujecie méj plan. Zawarlam tu
wskazania, ktdre majg za zadanie usprawnienie metabolizmu, oczyszczenie watroby z toksyn oraz
oczywiécie spadek wagi, a przy kazdej z wyzej wymienionych choréb jest to bardzo istotny element
kuracji. Nie kazda z Was musi mie¢ wszystkie te choroby naraz, ale i tak moje zasady beda po-
zyteczne i skuteczne. Ta dieta to swoisty detoks i regeneracja sit metabolicznych, prawdziwy
REMANENT ORGANIZMU!

Higieniczny tryb Zycia oraz zdrowa dieta sa w stanie zdziata¢ cuda, dlatego warto podjac¢ walke
o swoje zdrowie, tym bardziej ze dieta, ktéra proponuje, jest naprawde atrakcyjna, nie wymaga
glodzenia sie ani przestrzegania rezimu kalorycznego. Wymaga natomiast checi, zadbania o ,lo-

gistyke” oraz zaufania, Ze warto podja¢ to wyzwanie.
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Stres-free slow-food,
czyliwrzuc na luz

Mamy tylko jedno zdrowie i jedno zycie. Powinni$my przezy¢ je tak, aby mie¢ z niego jak naj-
pelniejsza satysfakcje. Czasem wymaga to poswigcer), ale czego nie robi sie w imie wyzszego celu?
Wiemy przeciez, ze prawie nic nie przychodzi latwo. Nieraz aby zrealizowa¢ zamierzenia, trzeba
poswieci¢ czed¢ starych nawykow i przyzwyczajen, wyjs¢ ze swojej strefy komfortu i otworzy¢ sig
na nowe do$wiadczenia.

Pisze o tym dlatego, ze sprawa ta ma tez bardzo trywialny, codzienny aspekt. Regularnie w swo-
jej praktyce w gabinecie dietetycznym spotykam si¢ z pacjentkami i pacjentami, od ktorych stysze,
ze s3 od wielu lat, czasem od dzieciristwa, przyzwyczajeni do okreslonego sposobu jedzenia: jesli
jedza fasolke szparagowa, to zawsze z butka tarta, jesli leczo, to z kietbasa, jesli pieczywo, to tylko
biale z maslem i szynka, zupe zawsze zabielana $émietana i koniecznie z kluskami, wode raczej
smakowa, a rybe koniecznie w panierce. Rzecz nie w tym nawet, ze nie chca tego zmieni¢, tylko po
prostu nie pomysleli, ze mozna inaczej... A przyzwyczajenie i sita nawyku niestety czesto s des-
trukcyjne.

Skoro mowa o nawykach, nasuwa mi si¢ dygresja a propos zywienia matych dzieci. Okazuje sie,
ze wigkszoé¢ (blisko 80 procent) oséb z problemem otylo$ci oraz chorobami cywilizacyjnymi
byla w dziecifistwie karmiona mlekiem modyfikowanym, miala problemy z infekcjami i przecho-
dzita ciagle kuracje antybiotykowe, a takze byla przekarmiana przez babcie i dziadkéw oraz nad-
gorliwych rodzicéw, wedtug ktérych danie dziecku stodyczy bylo przejawem milosci. Niestety
bywa tak do dzi$ i kiedy trafia do mnie otyle dziecko, na sugestie odstawienia stodyczy (ciastek,
czekoladek, cukierkéw, lizakéw, stodkich napojow) czy frytek i kotletéw w panierce czesto stysze
od rodzicéw, ze oni swojemu dziecku nie beda zalowac jedzenia. Nie uwierzycie, ale najwiekszy
problem ze zdrowga dieta maja nie dzieci, lecz ich rodzice!

Caly czas pokutuje przekonanie, ze dobrze wykarmione i pulchne dziecko to zdrowe dziecko.
Szkoda tylko, ze to wykarmienie polega na codziennym przyzwalaniu na stodycze, soki z kartonéw
oraz jedzenie w fast foodach... Prawda jest brutalna: 80 procent produktéw sprzedawanych w skle-
pach w ogéle nie nadaje si¢ do konsumpcji! Zywno$¢ przetworzona, przestodzona i konserwowana,
nafaszerowana sztucznymi barwnikami i aromatami zajmuje p6tki w dziale z nabialem, wedlina,

pieczywem, platkami zbozowymi, a nawet sokami, ktore kojarza si¢ przeciez ze zdrowa zywnoécia.
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Aby zrozumie¢ sens zdrowego odzywiania, warto zaczaé czytac ze zrozumieniem etykiety pro-
duktéw. Najgorsza grupe stanowia, powszechnie uwazane za zdrowe, produkty typu light, fit itp.! To,
co potocznie wyglada na ,dietetyczne’, jest w rzeczywistosci przetadowane cukrem i sztucznymi
dodatkami! Produkty light sa odtluszczone, w zwiazku z tym zamiast thuszczu dodaje si¢ do nich
inne wypelniacze oraz syropy glukozowo-fruktozowe.

Zerknij na pierwsze z brzegu opakowanie batonika muesli w polewie jogurtowej (sic!). W roli
gléwnej wystepuja — niemal dla kamuflazu — w 30 procentach platki zbozowe (owsiane, zytnie,
jeczmienne), ale dalej nie jest juz tak kolorowo: maka pszenna stodowa, platki kukurydziane, sy-
rop glukozowy, syrop cukru inwertowanego, ekstrakt stodowy z jeczmienia, substancje utrzymu-
jace wilgo¢ (sorbitol), suszona stodzona zurawina, olej palmowy, olej ro$linny utwardzony, emul-
gatory (lecytyna sojowa, mono- i diglicerydy kwasow ttuszczowych), syrop cukru brazowego, sdl,
aromat, przeciwutleniacz (mieszanina tokoferoli), melasa cukru trzcinowego i regulator kwaso-
wosci (fosforan tréjsodowy). W polewie jogurtowej mamy: cukier, thuszcz rolinny, serwatke
w proszku, odtluszczone mleko w proszku, proszek jogurtowy 2%, tluszcz, aromaty, emulgatory
(lecytyna sojowa, E476) itd. Mam nadzieje, Ze rozumiecie, o czym pisze. W tym zestawieniu cu-
kier goni cukier i chemig pogania!

Co gorsza, takich produktéw na sklepowych potkach jest cala masa! Jak wiec kupowaé? Co wy-
biera¢? Przede wszystkim nalezy siega¢ po produkty swieze, z ktérych mozemy wszystko ugoto-

waé¢ SAMODZIELNIE! O tym wlasnie napisze szczegétowo w najblizszym rozdziale.
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Rozdziat 1

Holistyczne podejscie
do nadwagi




Wiemy juz o tym, Ze nie ma os6b, ktére sa TYLKO otyte. Jak pisalam, w parze z otyloscia ida proble-
my zdrowotne i schorzenia metaboliczne, ktére — o ile nie zostang rozwigzane — uniemozIliwiaja
osiagniecie pelni Zyciowej satysfakcji.

Oproécz choréb wchodzacych w sklad zespolu metabolicznego, z otyloscia wspolistnieja tez

czesto, szczegolnie u kobiet, scharakteryzowane dalej zaburzenia.

Dysbioza jelit

Na poczatku nalezy przeprowadzi¢ remanent w naszym organizmie i zadba¢ o nasz najwazniejszy
dla zdrowia narzad, czyli... Nie, nie chodzi 0 mézg (cho¢ on tez jest istotny), ale o jelita. To z nich
plynie zdrowie. Ci, ktérzy rymuja, ze ,zdrowe zycie tkwi w jelicie”, maja bezwzgledng racje.

Jelita biorg udziat niemal we wszystkich procesach przebiegajacych w naszym organizmie, a wie-
loma z nich wrecz zawiaduja. Kazda, naprawde kazda osoba majaca nadwage czy otylos¢ oraz po-
wigzane z nimi schorzenia ma tez problemy natury jelitowej. Najczeéciej sa to wzdecia, zgaga, za-
parcia, biegunki, bulgotania, nadzerki, owrzodzenia i wiele innych.

Coraz wiecej badan wykazuje zwiazek dysbiozy jelit, czyli zaburzenia w sktadzie naturalne;
bakteryjnej flory jelitowej, z rozwojem nadwagi. Dobre bakterie biora udzial m.in. w regulacji wyt-
warzania hormonéw uktadu pokarmowego przez wplyw na powstawanie krétkotancuchowych
kwaséw tluszczowych (KEKT). Kiedy przewaza niekorzystna mikroflora, nastepuje hamowanie
pasazu jelitowego, a nasila si¢ lipogeneza watrobowa oraz adipogeneza w tkance tluszczowej. Moze
dochodzi¢ tez do wytwarzania KEKT z blonnika pokarmowego, co zwigksza kalorycznoé¢ diety,
czy do podwojenia gestosci naczyn wtosowatych w nabtonku jelita cienkiego, co moze skutkowa¢
zwiekszonym wchlanianiem cukréw prostych. Badania nadal sa w toku, ale coraz wiecej wskazuje
na $cisly zwiazek stanu mikrobiomu z nadwaga.

W jelitach przebiegaja najwazniejsze procesy odzywiania organizmu i wchlaniania substancji
odzywczych, w ktorych zasadnicza role odgrywaja tez pozyteczne bakterie zamieszkujace przewdd
pokarmowy. Na skutek probleméw z ta naturalna flora organizm zaczyna cierpie¢ na nietolerancje
pokarmowe, one za$ prowokuja wystepowanie rozproszonych stanéw zapalnych. Stad bierze si¢
potem mndstwo rozmaitych choréb.

Bakterie jelitowe odgrywaja rowniez role w utrzymaniu réwnowagi biochemicznej mézgu,
wspdldecydujac o naszym nastroju i stanie psychicznym (w tym kontekécie dodam, ze kobiety
bezskutecznie probujace zajé¢ w cigze zwykle cierpia na depresje, czasem niezdiagnozowang, kto-
rawyklucza osiagniecie upragnionego sukcesu). Nieleczona dysbioza nasila stany depresyjne i kolo

sie zamyka.
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Kolejna sprawa sa kuracje antybiotykowe. Zastandw sie, czy czesto przechodzita$ infekcje

i leczenie antybiotykami — i czy na pewno pamietalas o zalecanej ochronie probiotykowej. Po

jednym szerokopasmowym antybiotyku flora bakteryjna musi si¢ niekiedy regenerowa¢ ponad

rok! Tymczasem zaloze sig, ze probiotyk traktowalas jak opcjonalny dodatek, dajacy co najwyzej

efekt placebo, a to duzy biad.

Zdrowa flora jelitowa przyczynia sie do szczelnoéci bariery jelitowej, ktora ma za zadanie chro-

ni¢ srodowisko przewodu pokarmowego od $wiata zewnetrznego. Zaburzenie jej ciagloéci grozi

przepuszczaniem do krwiobiegu substancji, ktére nigdy nie powinny sie tam przedostaé: wirusow,

bakterii oraz niedostatecznie strawionych czastek pokarmu. Dochodzi wtedy migdzy innymi do

alergii i nietolerancji pokarmowych, ktérych powiazanie z dysbioza jelit jest czgsto ignorowane.
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Alergia pokarmowa typu I (IgE-zalezna) jest fatwa do zauwazenia. Po zjedzeniu nawet
niewielkiej iloci alergizujacego pokarmu reakcja organizmu (biegunka, wysypka, dusz-

nosci) nastepuje szybko i gwaltownie.

Domowy test szczelnosci jelit - sok z buraka

Wypij w ciagu dnia dwie porcje soku z buraka, po 300 ml kazda. Jesli nastepnie Twoj
mocz bedzie mial mniej lub bardziej intensywne zabarwienie rézowe czy brunatne, jest
to znak, ze barwnik (betanina), ktéry powinien by¢ wydalony z katem, przedostat sie do
krwi i zostal przefiltrowany przez nerki. To pierwszy sygnal wskazujacy na istnienie proble-
mu ze szczelnoscig bariery jelitowej. W takim wypadku nalezy zadba¢ o swoje jelita, o czym
bedzie mowa w dalszej czeéci rozdzialu.

Dodam, ze do najbardziej czutych metod badania nieszczelnosci jelit naleza pomiary
zawarto$ci w stolcu biatek markerowych: zonuliny lub kalprotektyny. Z duza doktadnoscia

ukazuja one proces dezintegracji wjelitach.

Alergia IgG-zalezna, zwana tez nietolerancja pokarmowa, jest trudniejsza do uchwycenia,
poniewaz produkt zjedzony w poniedziatek moze da¢ objawy na przyklad dopiero w $ro-
de! Dolegliwosci nie sa tak gwaltowne, ale i tak sg uciazliwe oraz bardzo zréznicowane: od
zapar¢, zgagi, wzded, biegunek przez problemy ze skéra, nadwage, nadciénienie, migreny
i astme po klopoty ze snem, a nawet depresje. Manifestacja choroby zalezy od miejsca,
w ktorym przeciwciala IgG znajda sie wraz z przetransportowang czasteczka uczulajacego

pokarmu.



Zjawiska te maja u Zrodel zwiekszong przepuszczalno$é bariery jelitowej. W prawidtowo funk-
cjonujacym organizmie bariera ta wychwytuje chorobotwércze mikroorganizmy i szkodliwe
substancje przedostajace sie z pozywieniem, wigze je i sprawnie usuwa z pomocg komoérek uktadu
immunologicznego. Jednak w sytuacji rozszczelnienia blony jelitowej do krwiobiegu dostajg si¢
miedzy innymi duze czasteczki pokarmowe, ktére — cho¢ zasadniczo niegrozne — w tych okolicz-
nosciach zostaja uznane za niebezpiecznego intruza przez uktad odpornosciowy, nastawiony na usu-
wanie wszelkich ,obcych” z krwiobiegu.

Przyczyny rozpowszechniajacej si¢ obecnie dysbiozy jelit sa zwigzane ze wspotczesnym trybem

zycia. Sg to:

wszechobecny stres;

czeste infekcje zwalczane seriami antybiotykow;

naduzywanie lekéw, szczegdlnie przeciwbélowych, inhibitoréw pompy protonowej (ktére
zmieniaja pH Zoladka), steroidéw i hormonéw;

naduzywanie kawy, alkoholu, napojéw energetycznych, palenie papieroséw;

spozywanie Zywnosci zanieczyszczonej pestycydami, herbicydami, toksynami (dioksyny)
oraz metalami cigzkimi (rtec¢);

kontakt z chemia przemyslowa w kosmetykach i $rodkach czystoéci (parabeny, barwniki,
aromaty, silikony; w szczegdlnosci zwré¢ uwage na produkty do higieny intymnej — pod-
paski i tampony, wkladki z chlorem) oraz w od$wiezaczach powietrza;

przetworzona zywno$¢ — pelna rakotwérczych konserwantéw (azotan sodu), sztucznych
stodzikéw (aspartam), wzmacniaczy smaku (glutaminian sodu), syntetycznych barwni-
kéw i aromatdw, spulchniaczy, fosforanéw, rafinowanej soli, cukru, utwardzonych olejow
roslinnych i wielu innych;

nadmierne treningi.

Jesli prowadzimy ogélnie zdrowy tryb zycia i na co dzien korzystamy z nieprzetworzonej zyw-
noéci, wiekszos¢ z tych czynnikéw nie musi nam szkodzi¢, bo przed ich wplywem chroni nas
dobrze odzywiona flora jelitowa. Jednak w przypadku wielu chordb, szczegélnie o podtozu auto-
immunologicznym, te elementy naszego stylu zycia sa bardzo istotne i nalezy zadbac¢ o ich elimi-
nacje oraz indywidualng terapie probiotykows.

Konsekwencja zaburzenia flory bakteryjnej moze by¢ tez wzrost grzybéw (kandydoza) lub zes-
pol przerostu flory bakteryjnej jelita cienkiego (znany pod angielskim skrétem SIBO od Small
Intestinal Bacterial Overgrowth), a takze stany zapalne. Przewéd pokarmowy ma okreslone pH na

kazdym odcinku, w ktérym bytujg inne pozyteczne szczepy bakteryjne. Gdy przyjmujemy leki
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typu inhibitory pompy protonowej, ktore zobojetniaja kwas zoladkowy, biatka z pozywienia nie
zostaja odpowiednio rozlozone, enzymy trzustki nie funkcjonuja sprawnie. W konsekwencji po-
karm nie zostaje strawiony, obciaza zoladek i nasila efekt niestrawnosci. Ponadto wysokie pH
w zoladku prowokuje rozwdj bakterii patogenicznych, co nasila efekty choroby i dolegliwosci ze
strony uktadu pokarmowego. Dlatego tak istotne jest indywidualne zdiagnozowanie problemu
i kompleksowe zadbanie o optymalne warunki trawienia na kazdym etapie.

Powszechnie ignorowanym aspektem dysbiozy jelit s jej mniej spodziewane konsekwencje:
dolegliwosci ze strony ukladu nerwowego. Depresja oraz inne zaburzenia psychiczne moga mie¢
swoj poczatek w ukfadzie pokarmowym, gdzie powstaje 90 procent serotoniny oraz wigkszo$¢
neuroprzekaznikéw. Okazuje sig, ze jelita (na ktérych stan ma wplyw nasza dieta) i mézg tworza
ze sobg nierozerwalny zwiazek.

Co wiecej, 70 procent komoérek naszego ukladu immunologicznego réwniez znajduje si¢ w je-
litach! To wlasnie one stykaja sie na co dzien z milionami czasteczek pokarmu, wirusami, bakteria-
mi, toksynami. Podejmuja wigcej decyzji w ciagu jednego dnia niz reszta uktadu odpornosciowego
przez cate nasze zycie! Gdy sie o tym pomysli, wrecz zdumiewa fakt, ze cztowiek jest w stanie
przezy¢ proces jedzenia! Sklad naszego pozywienia, iloé¢ bialka, thuszczu i weglowodanéw oraz
witamin i mineraléw w ogromnej mierze ma wplyw na to, czy uklad immunologiczny zaakceptuje
je i nie podejmie walki, czy tez uaktywni sig, traktujac czasteczki lub tkanki naszego wlasnego
organizmu jako domniemane alergeny, doprowadzajac do uczulen lub choréb o podlozu auto-

agresji.
Choroby autoimmunologiczne

W przypadku zaburzenia flory bakteryjnej szkodliwe substancje zawarte w otoczeniu doprowa-
dzaja do zatrucia organizmu i zaburzenia metylacji, czyli zdolno$ci do usuwania toksyn. Toksyny
pobudzaja uklad immunologiczny oraz doprowadzaja do stresu oksydacyjnego w komorkach,
powodujac ich uszkodzenia. Komérki ciata, a nawet cate narzady (np. tarczyca) nie s3 wtedy roz-
poznawane przez uklad odpornosciowy jako wlasne, lecz jako obce, ktére nalezy zaatakowa¢. Ta-
kie schorzenia jak reumatoidalne zapalenie staw6w, stwardnienie rozsiane, toczen czy choroba
Hashimoto sa bezposérednio powigzane z destrukcyjnym dzialaniem toksyn.

Oproécz uwarunkowan genetycznych to czynnik srodowiskowy, w tym zywieniowy, bywa pun-
ktem wyjscia do tych schorzen. Toksyny, wirusy, nietolerancje pokarmowe oraz stres uposledzaja
mechanizmy detoksu. Otylos¢ (komérki thuszczowe — adipocyty) i czynniki zywieniowe (m.in. nad-
miar thuszczéw nasyconych trans, sodu, niedobory witaminy D, brak w diecie bonnika, fitosteroli

roélinnych, kwaséw omega-3 z ryb) wplywaja na przesuniecie réwnowagi cytokin we krwi w kie-
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runku stanu zapalnego, zwigkszanie czynnosci agresywnych komoérek odpornosciowych Th17
i zmniejszenie aktywnosci limfocytow regulatorowych (powsciagajacych reakcje immunologicz-
ne), co sprzyja rozwojowi autoagresji.

Objawy choroby wynikajacej z autoagresji sa niespecyficzne i dotycza calego organizmu. Nalezy
do nich przewlekle przemeczenie, ktorego nie umierza zaden odpoczynek ani sen. Czesto towa-
rzysza mu béle stawdw i miesni, chwiejny poziom cukru we krwi (czasem zbyt niski). Doskwieraja
wzdecia, gazy, zaparcia (lub biegunki) i béle brzucha. Mozna zauwazy¢ tez obrzeki, staba odpor-
nos¢, podatno$¢ na infekcje o kazdej porze roku, nawracajace grzybice, trudne rekonwalescencje,
uporczywie podwyzszong temperature ciata. Do$¢ charakterystyczny dla ich przebiegu jest stan de-
presji, hustawki nastroju, drazliwos¢, béle glowy i wiele innych.

Raz uruchomionej choroby autoimmunologicznej nie daje si¢ juz powstrzymac, ale mozna ja
bardziej lub mniej wyciszy¢. Zalezy to od stopnia jej zaawansowania i od spustoszen, jakie zdazyla
poczyni¢ w organizmie. Leczenie farmakologiczne jest czesto nie tylko niezbedne, lecz takze dlu-
gotrwale, poniewaz moze trwa¢ cale zycie, jednak wlasciwa dieta, ustabilizowanie flory jelitowej,
detoksykacja watroby oraz odpowiednie metody relaksacji moga znacznie dopomoc w okielznaniu
dolegliwosci, a nawet przyczyni¢ si¢ do remisji.

Dzisiejsze doniesienia naukowe jednoznacznie lacza problem nieszczelnosci jelit z chorobami
autoimmunologicznymi. Osoby z choroba Hashimoto najczesciej cierpia tez na nietolerancje glu-
tenu lub na jej cigzsza postac — celiakie, dlatego nalezy wykona¢ badania w tym kierunku, aby opty-

malnie dopasowac¢ diete.

Nietolerancje pokarmowe | towarzyszace im
niedobory pokarmowe

Jak juz wspomniatam, przyczyna wiekszoéci nietolerancji pokarmowych tkwi w jelicie, ktérego
blona na skutek réznych czynnikéw utracita zwarto$¢ i przepuszcza zazwyczaj zatrzymywane
czasteczki. Do substancji niszczacych $luzéwke jelit naleza lektyny. To specyficzne dla kazdej
komorki znaczniki, pod wzgledem budowy nalezace do glikoprotein (biatko + weglowodan).
Wchodza w sktad komoérek roslinnych i zwierzecych. W praktyce sg to antygeny niosace obcoga-
tunkowa informacje genetyczna (swoisty klucz §wiadczacy o powinowactwie do komérek okres-
lonej tkanki) i nie powinny by¢ wchlaniane z przewodu pokarmowego do krwi. Do lektyn takich
nalezy gluten.

Wskutek podraznienia §luzéwki i nadzerek w nablonku jelit lektyny wnikaja wraz z niestrawio-

nymi resztkami pokarmu do krwiobiegu. Nastepnie kraza swobodnie w organizmie, mogac si¢
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dosta¢ z pradem krwi, gdzie tylko chca. Trafiajac w okreslone miejsce, tacza sie z lektynami po-
wierzchniowymi komérki (antygenami zgodnosci tkankowej), przez co powstaje bledny sygnat
dla uktadu odpornosciowego, ktory uznaje taka komoérke za obca i chee jg niszczy¢. Zjawisko to
nazywamy autoagresja — atakiem ukladu immunologicznego na wlasne tkanki. Obrazowo proces
ten opisal immunolog David Freed: ,Lektyny to przyczyny szukajace sobie chordb”

Ryzyko zwieksza sie, gdy spozywamy zywno$¢ bogata w lektyny, ktore podrazniaja jelita, nasi-
laja stan zapalny oraz wspomagaja transport substancji do krwiobiegu. Jesli wskutek nieszczelnosci
jelit taka sytuacja utrzymuje si¢ przez lata, uktad odporno$ciowy wchodzi w tryb autoagresji.

Do stwarzajacych problemy lektyn zaliczamy te zawarte w zbozach, soi, fasoli, soczewicy, gro-
chu i warzywach psiankowatych (pomidor, baklazan, ziemniak). W zdrowym organizmie nie wy-
woluja one zniszczen, ale w przypadku problemoéw jelitowych zaczynaja by¢ szkodliwe. W takiej
sytuacji dieta na poczatku powinna przewidywa¢ wykluczenie na pewien czas problematycznych
produktéw zawierajacych duze iloéci lektyn lub gwarantowac ich wlasciwa obrobke, aby usunaé
szkodliwe substancje. Chodzi gléwnie o pszenice i inne zboza zawierajace szkodliwy gluten,
a takze nasiona straczkowe oraz warzywa psiankowate, ktére oprocz lektyn maja tez szkodliwe,
antyodzywcze glikoalkaloidy. Sa to substancje sluzace w przyrodzie do odstraszania zwierzat
przed zjedzeniem roéliny. Naleza do nich tomatyna z pomidora czy saponiny w kaszy jaglanej
ikomosie ryzowej. Na szcze$cie sa sposoby na pozbycie si¢ ich, np. doktadne mycie ziaren komosy
ryzowej, wtedy przestaja by¢ szkodliwe. Z kolei aby zminimalizowa¢ zawarto$¢ tomatyny, nalezy
unika¢ niedojrzatych pomidoréw (ilo§¢ tomatyny wynosi w nich 0,03-0,08 mg/100 g, a w zielo-
nawych dochodzi do 0,9-55 mg/100 g).

dezorientacji ukladu immunologicznego;

zlepianiu erytrocytéw i uszkadzaniu limfocytow;

niszczeniu enterocytéw (komérek nablonka) dwunastnicy i jelita cienkiego;
prowokowaniu komorek oktadzinowych zoladka do nadprodukeji kwasu solnego;
zaburzeniu réwnowagi flory jelitowej (przerost bakteryjny);

taczeniu si¢ z hormonami takimi jak leptyna, co zaburza apetyt, prowadzac do nadwagi;
zaburzeniu wydzielania i syntezy insuliny, co prowadzi do hiperglikemii;

zaburzeniu przyswajania witaminy Ds;

zaklécaniu funkcji widkien migéniowych (sztywnienie migéni).
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Kolejng grupa produktéw o bardzo niekorzystnym dziataniu i whaciwosciach alergizujacych sa
przetwory mleczne. Wiele dorostych oséb cierpi na nietolerancje laktozy, totez spozywanie mleka
doprowadza u nich do biegunek, wzde¢ i gazéw oraz refluksu. Ponadto jest to pokarm zbyt gesty
odzywczo, zawiera za duzo bialka, obcigza watrobe i nerki. Nietolerancja mleka daje takze objawy
ze strony ukladu oddechowego (kaszel, astme, zapalanie zatok, nadmierne wydzielanie $luzu),
a takze manifestacje skorne (egzema, pokrzywka).

Z mojego doswiadczenia wynika, ze odstawienie nabialu, szczegélnie bialych seréw, wspomaga
usuwanie obrzekéw, niweluje dolegliwo$ci uktadu pokarmowego oraz ogdlnie polepsza samopo-
czucie. Co prawda sa to tylko moje obserwacje, ale potwierdza je coraz wiecej doniesieni z kon-

ferencji na temat dysbiozy jelitowej i choréb autoimmunologicznych.

Nadwaga i otytosc a stany zapalne
W organizmie

Nieswiadome spozywanie pokarméw alergizujacych nieustannie aktywuje uklad odpornosciowy,
pobudzajac ciagla reakcje immunologiczna i wywolujac przewlekly stan zapalny. Im mniej szczel-
na bariera jelitowa, tym wieksze zapalenie.

Od wielu lat pojawiajg si¢ doniesienia naukowe laczace procesy zapalne z patogeneza otylosci
i choréb jej towarzyszacych. W wielu badaniach wykazano zwiazek miedzy zwigkszong aktywacja
zapalna wystepujaca w otylosci a rozwojem insulinoopornosci.

Trzeba wiedzie¢, ze otylo$¢ jest chorobg przewlekls, niemajaca tendencji do samoistnego uste-
powania. Komoérki tkanki thuszczowej sa przede wszystkim miejscem gromadzenia energii, lecz wy-
kazuja tez aktywnos$¢ hormonalng i enzymatyczng. Substancje wytwarzane w tkance tluszczowej,
tzw. adipokiny, biora aktywny udzial w powstawaniu insulinoopornoéci, bedacej gléwnym patome-
chanizmem rozwoju choréb zwiazanych bezposrednio z otyloscig, ktérymi sa miedzy innymi nad-
ci$nienie tetnicze, zaburzenia lipidowe, choroba niedokrwienna serca, miazdzyca i cukrzyca typu 2.

Pierwsze badania prowadzone w latach dziewieédziesiatych potwierdzily zwigzek miedzy oty-
lo$cia a wydzielaniem czynnika martwicy nowotworéw (TNF-a) w tkance tluszczowej i migéniowej
otylych pacjentéw. Nastepnie wykazano, ze podobng aktywno$¢ immunologiczna wykazuja inne
substancje wytwarzane przez tkanke tluszczowa, mianowicie interleukiny, leptyna, adiponektyna,
wisfatyna i rezystyna.

Tkanka tluszczowa oprocz adipocytéw zawiera tkanke taczng macierzy, tkanke nerwows, ko-
morki immunologiczne i komoérki §rédblonka naczyniowego, takze wykazujace aktywnoéé wy-

dzielnicza.
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Kolejnym mechanizmem aktywizacji stanu zapalnego w otylosci jest stres oksydacyjny, ktérego
przyczyna jest zwigkszone dostarczanie glukozy do tkanki tluszczowej, gdzie jest ona wychwy-
tywana przez komorki naczyn, co powoduje wzrost wytwarzania wolnych rodnikéw. Te z kolei
aktywuja kaskade prozapalna wewnatrz komoérek §rodblonka naczyniowego. Wyzszy poziom glu-
kozy prowadzi tez do zwigkszenia liczby wolnych rodnikéw w adipocytach, ktore w reakeji za-

czynaja wytwarza¢ cytokiny pozapalne.

Insulinoopornosc i cukrzyca typu 2

Insulinooporno$é¢ jest stanem zmniejszonej reaktywnosci komérek na fizjologiczny poziom kra-
zacej we krwi insuliny. Prowadzi do zachwiania metabolizmu weglowodanéw, bialek i thuszczy
oraz do zaburzen dziatania insuliny. Jest to podstawowy mechanizm patogenezy rozwoju zespotu
metabolicznego.

Insulina, najwazniejszy hormon wydzielany przez komoérki beta trzustki, odpowiada miedzy in-
nymi za ilo$¢ odkladanego ttuszczu w naszym organizmie. W niewielkich iloéciach jest wydzielana
w ciagu catego dnia, a w wiekszych po rozpoczeciu positku. Jej podstawowym zadaniem jest wpro-
wadzanie glukozy do komoérek i — zaleznie od zapotrzebowania — jej zamiana na energie lub maga-
zynowanie.

Insulina jest tez hormonem odpowiadajacym za magazynowanie ttuszczu. Kiedy spozywamy
pokarm, we krwi wzrasta poziom wchionigtego cukru. Z trzustki wydziela si¢ insulina i doprowa-
dza do przeksztalcenia czesci krazacej glukozy w glikogen odkladany w mig$niach i watrobie, ktd-
ry potem w razie potrzeby stuzy za paliwo dla organizmu. Jesli jednak wszystkie komoérki sg juz
wysycone glikogenem, a we krwi znajduje si¢ nadal duzo glukozy, z udziatem insuliny nadmiar ten
przeksztalca sie w tkanke thuszczowa.

Dieta bogata w cukry — szczegdlnie rafinowane weglowodany proste pochodzace z wypiekéw
cukierniczych, produktéw macznych oraz fastfoodowych — sprawia, ze wysycone glukoza komérki
nie chca wpusci¢ kolejnych jej czastek do swego wnetrza. Nabywaja tzw. opornoéci na insuline,
ktéra mozna poréwnac do sygnatu alarmowego: ,Halo, wigcej tego juz nie upchniemy!”. Ignorujac
ten sygnal, ktory objawia si¢ systematycznym przybieraniem na wadze, doprowadzamy do hiper-
insulinemii. To sytuacja, w ktérej trzustka, dostrzegajac utrzymujacy si¢ wysoki poziom cukru we
krwi, niestrudzenie wytwarza kolejne porcje insuliny. Ta nie jest jednak w stanie spowodowaé ma-
gazynowania nadmiaru glukozy w formie glikogenu, wiec prowokuje przemiane glukozy w tkanke
tluszczowa. Jednocze$nie wysoki poziom insuliny blokuje wydzielanie antagonistycznego hormo-

nu odpowiadajacego za spalanie tkanki ttuszczonej — glukagonu. Wszystko to napedza proces ty-
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cia. Niestety zdolnos¢ trzustki do wytwarzania insuliny nie jest nieograniczona. Narzad ten ulega
wyczerpaniu i zapadamy na cukrzyce typu 2. Dodam, ze syntetyczna insulina, bedac hormonem
tucznym, tylko poglebia problem otylosci : (

Z kolei lipotoksyczna teoria rozwoju insulinoopornoéci wskazuje, ze zwigkszone spozywanie
positkow wysokotluszczowych przez dluzszy okres doprowadza do zaburzenia metabolizmu kwa-
séw tluszczowych. Powoduje to nadmierne gromadzenie lipidéw w mieéniach, watrobie i komér-
kach beta trzustki, co doprowadza do upo$ledzania funkgji tych narzadéw.

Stan insulinoopornoéci to swoiste wolanie o pomoc ze strony organizmu. Nie ignorujmy go,
tylko postarajmy sie wyciszy¢ zagrozenie, poniewaz opisany proces jest odwracalny. Co prawda
sklonno$¢ do insulinoopornosci pozostanie w organizmie na zawsze, ale wlasciwa dieta moze sku-

tecznie rozprawi¢ si¢ z tym problemem.

Gdy komorki sa odporne na insuling, znaczaco wzrasta we krwi zaréwno poziom cukru,
jak i insuliny. Przewlekly podwyzszony poziom insuliny (okreslany jako hiperinsulinemia)
moze prowadzi¢ do licznych probleméw zdrowotnych, takich jak otylos¢, choroby skla-
dajace sie na zespol metaboliczny, a nawet cukrzyca typu 2. U zdrowego czlowieka miej-
scem wychwytu glukozy sa migénie szkieletowe, gdzie az 80 procent tej substancji maga-
zynowane jest w postaci glikogenu. U 0s6b z cukrzyca typu 2 wystepuje uposledzony
wychwyt glukozy, a jej przemiana w glikogen w miesniach spada o polowe.

Kolejnym waznym aspektem w rozwoju otylosci jest zaburzenie dziatania hormonu sytosci — lepty-
ny. Biatko to produkuja i wydzielaja komorki tkanki thuszczowej, czyli adipocyty. Uwalniane pod wply-
wem spozywania pokarméw stanowi sygnat sytosci, hamujac dalsze jedzenie. Dziala tez antagonistycz-
nie na wydzielanie hormonu glodu — greliny — przez wplyw na obwodowe nerwy czuciowe.

Prawidlowe wydzielanie leptyny ma wplyw na zmniejszenie pobierania pokarmu oraz redukcje
masy ciala, a takze wzrost wydatku energetycznego. Méwiac wprost, jest to hormon, ktory zmniej-
sza taknienie.

Niestety u 0séb otylych zwigkszone stezenie leptyny powoduje zjawisko leptynoopornosci, co
zaktdca jej prawidlowe dzialanie. Jednoczesnie badania wskazuja, ze podwyzszony poziom lep-
tyny nasila proces zapalny towarzyszacy otylosci, co moze nawet doprowadzi¢ do stluczenia wa-
troby.

Ponadto leptyna uczestniczy w regulacji gospodarki weglowodanowej przez wpltyw na wraz-

liwo$¢ insulinowy tkanek (jej prawidlowy poziom zmniejsza opornosé na insuling, co obniza ste-
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zenie glukozy we krwi). Powoduje takze obnizenie syntezy triacylogliceroli i zmniejszenie odkla-
dania si¢ thuszczu w watrobie oraz tkance thuszczowej. Wplywa na wzrost utleniania kwaséw
thuszczowych oraz spadek wielko$ci komoérek ttuszczowych. Pobudza czynno$¢ tarczycy, zwiek-
szajac podstawowq przemiane materii. Co wiecej, pobudza funkcje rozrodcze, ma wiec wplyw
na plodnos¢, regulujac aktywno$¢ wydzielnicza jajnikow.

Spadek masy ciala poprawia wrazliwo$¢ leptynowa — aczkolwiek pod warunkiem, ze dieta nie
jest zbyt restrykcyjna, bo réwniez niedobory leptyny upo$ledzaja metabolizm. Jak zwykle wniosek
jest taki, ze pierwszorzedna sprawa jest rtOwnowaga!

Przejadanie sie — zwlaszcza cukrem, rafinowanymi weglowodanami czy fast foodami — napedza
oporno$¢ na insuline i leptyne oraz zwieksza poziom wydzielania insuliny. Podejrzenie insulino-
opornoéci wystepuje wtedy, kiedy doskwiera nam otylo$¢ brzuszna i obwdd przekracza 88 cm
u kobiet, 102 cm u mezczyzn. Co ciekawe, na insulinoopornoé¢ najczeséciej zapadaja mezezyzni,
cho¢ jest u nich rzadziej diagnozowana.

Jesli problem dotyczy Ciebie, bardzo istotne jest prawidlowe rozpoznanie. W takiej sytuacji bo-
wiem dieta oparta na ogélnych zasadach zdrowego odzywiania niestety zawodzi. Mam jednak na-
dzieje, ze moj poradnik pozwoli Ci uporac sie z problemem. Aby wykry¢ insulinooporno$¢, nalezy

oznaczy¢:

poziom insuliny na czczo;

poziom glukozy na czczo;

krzywa insulinowa i krzywa glukozy z obciazeniem (nalezy wypi¢ 75 g roztworu glukozy),
na podstawie pomiaréw przeprowadzanych po godzinie i po dwdéch godzinach, czasem tez

po trzech.

Jesli poziom insuliny na czczo przekracza warto$¢ 9,9 (mimo zakresu referencyjnego 3-25), jest
to sygnal do wykonania krzywej z obcigzeniem.

Z poziomu insuliny i glukozy na czczo mozna wyliczy¢ wskaznik HOMA, dostepny w interne-
cie, aby sprawdzi¢, czy jest on w normie. Przekroczenie go sugeruje insulinoopornoé¢. Aby sie
jednak o tym upewni¢, nalezy wykona¢ krzywa z obciazeniem, poniewaz czasem insulina na czczo
bywa w normie, a po godzinie wzrasta kilkunastokrotnie, po dwéch zas wciaz nie spada do wartos-

ci wyjéciowej.
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Ostabiona odpornosc

Osoby cierpiace na choroby metaboliczne zwigzane z otytoscia (insulinoopornosé lub cukrzyce
typu 2) maja bardzo czesto oslabiona odpornosé, przez co latwo zapadaja na infekcje i przezie-
bienia. Pierwszym kolem ratunkowym jest w tym wypadku stosowanie w duzych dawkach wita-
miny C, jednak zdarza sig, ze ta metoda nie dziata.

Witamina C jest niezbedna bialym krwinkom w procesie fagocytozy (pochlaniania) bakterii
i wiruséw. Jej stezenie w krwince bialej powinno by¢ pie¢dziesiat razy wieksze w $rodku niz na
zewnatrz, dlatego krwinki te jg kumuluja.

Czasteczki witaminy C i glukozy maja podobna budowe, wiec jesli podnosi si¢ poziom cukru
we krwi, wspolzawodnicza one ze sobg o to, ktéra dostanie si¢ do komérek. W konsekwencji jesli
we krwi jest wigcej glukozy, mniej witaminy C wchlania sie do limfocytéw. Juz poziom cukru 120
mg/dL obniza o 70 procent tzw. indeks fagocytarny, okreslajacy czas, w jakim limfocyt jest w sta-

nie pochtona¢ wirusa, bakteri¢ lub komérke nowotworowa.

Zespot wielotorbielowatych jajnikow

Tak zwany zesp6t wielotorbielowatych jajnikéw (znany tez pod angielskim skrétem PCOS od Po-
licystic Ovaries Syndrome) najczesciej wiaze sie z zahamowaniem lub zaburzeniem owulacji i nad-
miernym wytwarzaniem testosteronu przez jajniki oraz wspolistniejaca otyloscig. Dodam, ze sku-
tecznie utrudnia starania o cigze.

Insulinoopornos¢, cisle powiazana z PCOS, stymuluje jajniki do nadmiernego wydzielania tes-
tosteronu. Jednocze$nie z powodu nadmiaru insuliny uposledzona zostaje w watrobie produkcja
globuliny wiazacej hormony plciowe, przez co w krwiobiegu pozostaje wiecej aktywnych andro-
genoéw.

Tworzy si¢ bledne koto insulinowo-testosteronowe, bo insulina pobudza produkeje testoste-
ronu, a ten zmniejsza wrazliwo$¢ komorek na insuling, przez co trzustka wydziela jej jeszcze wie-
cej. Poteguje sie insulinoopornos¢, ktéra sprzyja odkladaniu tkanki thuszczowej wokél brzucha
oraz nasila procesy zapalne i androgenizacje.

U kobiet z PCOS wystepuje genetyczny niedobdr enzyméw przeksztatcajacych androgeny w es-
trogeny. Nadmiar meskiego hormonu plciowego utrudnia powstanie dominujacego pecherzyka
jajnikowego i uwolnienie komoérki jajowej, co skutkuje nieplodnoscia.

Pierwszym zaleceniem dla otylej pacjentki z PCOS jest utrata przynajmniej 10 procent wagi

ciala, co znacznie zwigkszy prawdopodobienistwo przywrdcenia funkgji jajnikéw. Badania pot-
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wierdzaja, ze u otylych kobiet cze$ciej wystepuja zaburzenia miesigczkowania i wydzielania hor-
monéw plciowych (FSH, LH, progesteronu), a nadmierna objeto$¢ tkanki thuszczowej powoduje
zwiekszong konwersje androgenéw w estrogeny (hiperestrogenizm moze by¢ nasilony szczegél-
nie w otylosci brzusznej). Dlatego generalnie masa ciala ma ogromny wplyw na rozwdéj piciowy
iplodno$¢. Ponadto statystyki pokazuja, ze u otytych kobiet wystepuje wigksze ryzyko poronienia
oraz mniejsza szansa zaplodnienia i utrzymania cigzy. Otylo$¢ ma tez negatywny wplyw na sam jej
przebieg, prowadzac do kfopotéw z cukrzyca typu 2, nadci$nieniem, ryzykiem stanu przedrzu-
cawkowego i zatruciem cigzowym (gestoza). Jednak na szczeécie otylo$é jest czynnikiem mody-
fikowalnym. Zdrowy spadek masy ciata normalizuje czesto funkcje rozrodcze.

Warto tez wiedzie¢, ze charakterystyczne dla menopauzy zaburzenia funkcji jajnikéw czy wy-
dzielania hormondw osi przysadki wystepuja u otylych kobiet kilka lat weze$niej.

W przypadku PCOS i schorzent powiazanych dochodzi do wielu niedoboréw pokarmowych,
dlatego ogromny wplyw na parametry zdrowotne wydaje si¢ mie¢ wlasciwie prowadzona suple-
mentacja. Dawki suplementéw powinny by¢ dobrane indywidualnie, niemniej warto wiedzie¢,
jakie skfadniki pokarmowe maja najwiekszy wptyw na poprawe pracy jajnikéw. Przede wszystkim

trzeba zwrdci¢ uwage na obecnos¢:

witaminy D; — suplementowanej adekwatnie do niedoboréw, bo zaréwno jej brak, jak i nad-
miar sg szkodliwe. W organizmie witamina ta ulega przeksztalceniu w aktywny hormon
1,25(OH)2-cholekalcyferol, ktéry ma wplyw na procesy zwigzane z owulacja. Witamine
D warto zazywa¢ w polaczeniu z witaming K,, zeby nie doprowadza¢ do odktadania sie
wapnia w tkankach;

kwaséw omega-3 — zawartych w dobrej jakosci tranie (wolnym od rteci w skladzie) lub
oleju Inianym budwigowym;

magnezu w iloéci ok. 400 mg dziennie — jest to pierwiastek antydepresyjny oraz kofaktor
proceséw odpowiedzialnych za spalanie tkanki thuszczowej;

cynku i selenu, wapnia i chromu — odpowiedzialnych za procesy enzymatyczne w metabo-
lizmie glukozy i transporcie insuliny do tkanek;

kwasu ALA (alfaliponowego);

zestawu witamin z grupy B — poprawiajacych wrazliwo$¢ insulinowa oraz metabolizm weg-
lowodanow;

inozytolu — naturalnej substancji, ktéra moze wptywa¢ korzystnie na regulacje owulacji

oraz wspomaga utrate wagi przez obnizanie poziomu insuliny i testosteronu.
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W obliczu probleméw z plodnoscia wiele kobiet siega po metody medycyny naturalnej. W tym
celu warto znalez¢ wykwalifikowang i kompetentna zielarke, ktéra indywidualnie dobierze specy-

fiki. Do $rodkéw, ktdre sa czesto zalecane w takich sytuacjach, naleza:

— bardzo dobrze oczyszcza watrobe z toksyn i usuwa zbedne produkty przemiany
materii, a zdrowa watroba to podstawa homeostazy w organizmie.
— napar pity w iloéci dwdch szklanek dziennie wykazuje dzialanie antyan-
drogenne.
— wspomaga oczyszczanie organizmu.
— napar hamuje konwersje¢ androstendionu, dzialajac antyandrogennie. Nie
jest jednak wskazany przy nadci$nieniu i obrzekach oraz chorobach serca.
- wspomaga wzrost stezenia LH i progesteronu, a hamuje wydzielanie
prolaktyny. Jest regulatorem cyklu menstruacyjnego.
— hamuje przemiane testosteronu do aktywnego biologicznie metabolitu

DHT, przez co obniza poziom meskich hormonéw.
Oto wskazana przy PCOS mieszanka ziolowa, ktora przetestowala moja kuzynka oraz wiele jej

kolezanek:

po 10 g kwiatostanu nagietka, kory kaliny koralowej, ziela bylicy i nasienia Inu;
po 50 g ziela krwawnika, ziela skrzypu polnego, ziela przywrotnika i klacza perzu;
S g kwiatostanu kocanki;

15 glisci brzozy.

Nalezy robi¢ napar z 1 lyzki mieszanki i pi¢ 3 razy dziennie. Ziola s dostepne w sklepach zielar-

skich.

ziola powinny by¢ dobrane indywidualnie do wystepujacego problemu!
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Od depresji do wyczerpania nadnerczy

Sen jest to skracanie sobie zycia w tym celu, aby je wydtuzyc.
Tadeusz Kotarbinski

Stres fizyczny (nadmierna praca czy wyczynowe uprawianie sportu) i psychiczny to istotne ele-
menty modyfikujace reakcje uktadu immunologicznego. Dodatkowo reakeja stresowa powoduje
wyczerpanie sktadnikéw odzywczych, ktére sa niezbedne podczas trawienia, oczyszczania orga-
nizmu i zwalczania stanu zapalnego. W zwiazku z tym stres, doprowadzajacy do przerwania in-
tegralnosci $luzéwki oraz do niedoboréw pokarmowych, pod wieloma wzgledami zakt6ca spraw-
ne funkcjonowanie uktadu odpornosciowego oraz powoduje zaburzenie réwnowagi calego orga-
nizmu.

Nadmiar hormonu stresu — kortyzolu — wyczerpuje nadnercza, upo$ledza funkeje tarczycy oraz
reakcje na cukry proste, nasilajac efekt hipoglikemii. Poniewaz kortyzol powstaje z tych samych
substancji co hormony piciowe (z cholesterolu), zwigkszenie jego poziomu ma wplyw na wyt-
warzanie hormondéw plciowych. W sytuacji przewlektego stresu zmniejsza si¢ poziom hormonu
DHEA, co prowadzi do spadku sit witalnych i libido oraz obnizenia nastroju. Z kolei zmniejszenie
poziomu aldosteronu zaburza gospodarke wodno-elektrolitows, nasilajac gromadzenie si¢ wody
i obrzeki.

Nadnercza reguluja wydzielanie hormonéw stresu (kortyzolu i adrenaliny), normuja procesy
rozwoju miesni i tkanki thuszczowej oraz wspomagaja utrzymywanie wlasciwego poziomu cukru
we krwi. Odpowiadaja za poziom energii oraz nastroj.

Brak snu, ciagly ped, wyczerpujaca praca wpedzaja kobiete w btedne koto. Im bardziej sie za-
martwia, tym wieksze spustoszenie czyni w swoim organizmie. Nadmierne wydzielanie kortyzolu
hamuje skuteczne spalanie tkanki ttuszczowej, bo organizm jest caly czas w trybie ,stand by” -
nieustannie gotowy do ,ucieczki”. To z kolei nasila problem z insulinoopornoscia.

Syndrom ,wyczerpanych nadnerczy” doprowadza do permanentnego zmeczenia, probleméw
ze snem, kolatania serca, atakéw paniki, stanéw depresyjnych. Ponadto nasila powstawanie tor-
bieli, endometrioze, zwieksza ryzyko nowotworéw zwiazanych z nadmiarem estrogenéw (rak
piersi), kandydozy, zespolu jelita drazliwego, zapalenia $luzéwki zoladka i jelit, choréb auto-
immunologicznych, nietolerancji, powoduje otylo$¢ brzuszna i utrudnia zajscie w ciaze. A to tylko

niektére aspekty probleméw z nadnerczami. Aby je wyciszy¢, nalezy pamietaé o trzech sprawach:

Po pierwsze, sen. Minimum osiem godzin na dobe to podstawa w staraniach o prawidtowa

prace tego narzadu.
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Po drugie, relaks i umiejetno$¢ wypoczywania. W sytuacji probleméw z nadnerczami
nalezy pracowa¢ nad swoja psychika, by¢ moze nie obedzie si¢ bez wizyty u specjalisty.
Nalezy znaleZ¢ sposob na ukojenie emocji. Przydatne w tym celu moga okaza¢ sie zajecia

jogi, medytacja, spa, masaze, co kto woli :)

Po trzecie i najwazniejsze, dieta. Wyczerpane nadnercza wymagaja bezwzglednego wyklu-
czenia kawy i napojoéw energetycznych oraz papieroséw. Ponadto nalezy zrezygnowac
zproduktéw bogatych w cukry proste rafinowane (stodycze, soki owocowe), zawierajacych
syrop glukozowo-fruktozowy, wysoko przetworzonych i konserwowanych chemia spozyw-
cz3 (azotany soku, fosforany, barwniki, aromaty, hormony, sterydy, pestycydy) oraz z kos-
metykéw zawierajacych fluor, chlor (podpaski, wata, tampony — wybieraé eko), aluminium
(unikaj podgrzewania folii aluminiowej). Nie mozna tez zapomnie¢ o prawidiowej podazy

zdrowych weglowodanéw, bez ktérych nadnercza nie podejma optymalnej pracy.

Choroby tarczycy

Tarczyca to organ regulujacy nasz metabolizm. W ogromnym stopniu decyduje o zdolnosci do
spalania tluszczu. Zawiadywana przez przysadke mézgowa za posrednictwem podwzgérza, tar-
czyca wytwarza tyroksyne T4, ktéra ulega konwersji w aktywny biologicznie hormon T3. Prze-
ksztalcenie to odbywa sie w wielu tkankach, m.in. w jelitach (zaburzenia flory bakteryjnej utrud-
niaja prawidlowa konwersje), nerkach, watrobie. Aktywna forma hormonu wplywa na rézne
procesy metaboliczne, w tym produkcje progesteronu czy neuroprzekaznika dopaminy odpowia-
dajacego za dobry nastroj.

Kazda komorka naszego ciala ma receptory dla hormonéw tarczycy. Niskie stezenie tych hor-
mondw doprowadza do podwyzszenia poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw, prowokuje powsta-
wanie kamieni zélciowych, zaburzenia proceséw trawienia i wydzielania enzyméw trawiennych,
prowadzace do wzdec i zapar¢. U kobiet w cigzy niski poziom hormonu grozi ryzykiem opéznien
w rozwoju umystowym lub ruchowym dziecka.

Wydzielane przez tarczyce hormony tworza sie przy udziale zdrowych thuszczéw, pochodzacych
np. z awokado, oleju kokosowego, orzechéw, oliwy, oleju Inianego czy nierafinowanego oleju rze-
pakowego tloczonego na zimno.

Kiedy tarczyca szwankuje, dochodzi do podwyzszenia (nadczynno$¢) lub obnizenia (niedo-
czynno$¢) stezenia hormonéw we krwi. Problemy objawiaja sie gwaltownym tyciem lub chud-
ni¢ciem, zaburzeniem tolerancji glukozy prowadzacym do insulinoopornoéci i cukrzycy typu 2,

zaburzeniem poziomu ferrytyny, wypadaniem wloséw, nadmierna ospatoscia lub pobudliwoscia.

31



Zainwestuj w kosmetyki ekologiczne lub staraj si¢ uzywaé naturalnych produktéw typu olej ko-

kosowy, kawa, s6l himalajska, ocet jabltkowy. Dobry kosmetyk to taki, ktéry mozna zjes¢ :)

Domowe kosmetyki

Poniewaz skéra wchlania nalozone na nia substancje, kosmetyki powinny by¢ produktami, ktére

mozna byloby po prostu zjes¢.

PEELING DO TLUSTEJ CERY -2 tyzki miodu +1 lyzka ptatkéw owsianych + 1 tyzka
kaszki kukurydzianej + 1 tyzeczka soku z limonki

NAWILZAJACY BALSAM KOKOSOWO-WANILIOWY - olej kokosowy

z ziarenkami/esencja wanilii

MASKA DO WEOSOW SUCHYCH -2 tyzki oleju kokosowego + 1 tyzka oliwy +

1 miekkie awokado — rozgnies¢, zostawi¢ na wlosach nawet na noc

PLUKANKA DO WEOSOW TEUSTYCH - 1:1 woda + ocet jablkowy

PEELING DO CIALA ANTYCELLULITOWY -2 tyiki oleju kokosowego + 2 tyzki

fuséw grubo mielonej kawy + szczypta cynamonu

PEELING NAW”_ZAJACY DO CIALA -2 lyiki oleju kokosowego + 2 tyzki

brazowego cukru + 2 tyzki miodu + 1 tyzeczka esencji waniliowej




Aby zdiagnozowa¢ stan tarczycy, nalezy oznaczy¢ we krwi hormon TSH, ktérego poziom u ko-
biet w okresie rozrodczym nie powinien przekracza¢ 1,5-2 mU/1! Trzeba tez wykona¢ badanie
fT3 (idealne w okolicach 70 procent gérnej granicy normy), fT4 (idealne w okolicy SO procent
gornej granicy normy) oraz przeciwciala przeciwtarczycowe anty-TPO i anty-TG, aby sprawdzi¢
ewentualno$¢ wystepowania choroby Hashimoto. Niekiedy niezbedne okazuje sie tez USG w celu
wykluczenia potencjalnych guzkéw czy stanéw zapalnych.

Uregulowanie czynnosci tarczycy jest milowym krokiem w walce z nadwaga i zwigzanymi z nig
chorobami. W razie schorzen tego narzadu czesto niezbedna okazuje si¢ indywidualna suple-

mentacja witamin D5 i K,, magnezu (400 mg), selenu, cynku i zelaza (laktoferyna).

Obciazona watroba

Watroba odgrywa niezmiernie wazna role w dostrajaniu metabolizmu i utracie zbednych kilo-
gramow przez prawidlows regulacje obecnosci hormonéw. Pamietajmy tez, ze jest to swoista
yoczyszczalnia $ciekéw” w naszym organizmie. Aby ulzy¢ jej w tym zadaniu detoksykacji, nalezy
zadba¢ o podaz zywnoéci pozbawionej toksyn i metali cigzkich. Przykladem tych drugich sa ryby
bedace potencjalnym zrédtem rteci. Aby wyeliminowa¢ ryzyko nadmiaru tego toksycznego pier-
wiastka, nalezy unika¢ takich ryb, jak tuniczyk, foso$ norweski czy hodowlany i panga oraz ryb
duzych i dlugo zyjacych (merlin, miecznik, rekin). Dobrze jest wybiera¢ natomiast gatunki mate:
szprotki, sardynki, glebokowodne ryby morskie, pstragi, karpie, sandacze.

Warto tez wiedzie¢, ze cze$¢ toksycznej rteci moze zostaé zneutralizowana w diecie przez obec-
nos¢ produktéw bogatych w witamine E, dlatego nalezy wybiera¢ nierafinowane oleje roélinne
sprzedawane w szklanych, ciemnych butelkach (olej Iniany, oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej
z awokado, olej z czarnuszki). Wigcej informacji na ten temat zamiescitam w dalszej czesci porad-
nika.

Pamigtajmy tez o potencjalnie groznych dla watroby, toksycznych substancjach zawartych
w lekach, dymie papierosowym, alkoholu, chemii zawartej w jedzeniu oraz w $rodkach czystosci
ikosmetykach.

Aby wspomodc oczyszczanie watroby, warto wlaczy¢ do diety ostropest. Zioto to wspaniale
wspiera detoksykacje watroby, usuwanie toksyn, metali, zbednych produktéw przemiany materii
oraz wspiera funkcje trawienne, niweluje wzdecia, zaparcia, uczucie cigzkosci.

Kolejnym waznym suplementem moze okaza¢ si¢ glutation — silny antyoksydant odpowiadaja-
cy za odpornos$¢ w naszym organizmie oraz, co najwazniejsze, za usuwanie toksyn. Wychwytuje

i neutralizuje pestycydy, wolne rodniki. Jesli mamy niedobory glutationu, nasze komorki starzeja
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sie szybciej, a w organizmie nasilaja si¢ choroby autoagresji. Wg prof. Alicji Zobel z Laboratorium
Spektroskopii Uniwersytetu Trent w Petersborough w Kanadzie co 10 lat podwaja si¢ ilos¢ toksyn
w naszym otoczeniu. Przenikaja one do nas w jedzeniu, przez przedmioty codziennego uzytku
wytworzone z syntetycznych materialéw, kosmetyki oraz leki i $rodki uzywane do przemyslowej
uprawy i hodowli. Maja ogromny wplyw na wzrost choréb cywilizacyjnych, powstawanie nowo-
twordw oraz przyspieszanie procesu starzenia sie organizmu. Dzieki obecnosci glutationu w kazdej
komérce naszego ciala (najwiecej jest go w watrobie, nerkach, lozysku oraz siarze — surowicy
mleka matki) dysponujemy tarcza obronng. Ta substancja zbudowana jest z trzech aminokwaséw.
Dwa z nich facza i wyltapuja toksyny, a nastepnie w takim kompleksie przechodzg przez blone ko-
morkows, wyprowadzajac szkodliwy zwiazek z komérki. Zdaniem prof. Zobel wlasciwy poziom
glutationu jest konieczny dla zdrowia. Aby go zapewni¢, nalezy zadba¢ w diecie o podaz bialek
bogatych w cysteine (np. jajek) oraz $wiezych, nieprzetworzonych, surowych owocéw i warzyw,
gdyz niezbedne do wytwarzania glutationu s3 tez witamina C, kwas glutaminowy i glicyna.

Zapasy glutationu w organizmie zubaza naduzywanie lekéw przeciwbélowych typu NLPZ
(niesteroidowe leki przeciwzapalne), dieta oparta na weglowodanach, przetworzonym miesie i zyw-
nosci przetworzonej oraz stres. Prawidlowy poziom glutationu ulatwia synteze biatek i regeneracje
organizmu, zwigksza uwodnienie tkanek, uzupelnia zapasy glikogenu w watrobie, przediuza zy-
wotno$¢ czerwonych krwinek oraz przyspiesza redukcje tkanki tluszczowej. Wysoki poziom glu-
tationu w lozysku chroni ciaze oraz sprzyja oczyszczaniu z toksyn krwi zasilajacej organizm dziec-
ka. Niestety, niski poziom przyczynia si¢ do poronien.

Pokarmy bogate w glutation (produkty zawierajace duze iloéci siarki, warzywa krzyzowe) po-
winny znalez¢ sie w naszej codziennej diecie w postaci jak najmniej przetworzonej. Zaliczamy do
nich awokado, truskawki, szparagi, kapuste, brokuty, kalafior, szpinak, jarmuz, czosnek, kurkume,
ostropest plamisty, orzechy wloskie, cebule, serwatke, surowe mieso. Diugie gotowanie niszczy te
dobroczynng substancje. Jako suplement dobrze wchlania sie tzw. forma lewoskretna: L-glutation
i L-cysteina, przyjmowane lacznie z witaming C (dawka powinna by¢ dobrana indywidualnie).

Aby wspomoc proces detoksykacji, warto wlaczy¢ do diety réwniez kurkume, w ktérej poktada
sie obecnie nadzieje na wspomaganie leczenia nowotwordw i choréb zapalnych. Kurkumina za-
warta w tej przyprawie wykazuje silne wlasciwo$ci antyoksydacyjne, jednak zeby wydoby¢ z niej
to, co najlepsze, produkt musi spetnia¢ pewne warunki. Przede wszystkim kurkuma musi by¢ ory-
ginalna, organiczna i pozbawiona toksyn. Test jej jakosci mozemy wykona¢ sami — wystarczy wsy-
pacja do szklanki z woda. Jesli na dno opadna jakie$ osady, to znaczy, ze byla ,chrzczona” na przyk-

tad maka. Ponadto warto wybiera¢ kurkume bio, ale nie z Chin, gdzie gleba jest zanieczyszczona
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