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Pochwaty

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

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

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

DAVID PERLMUTTER, lekarz medycyny,

dietetyk, autor bestselleréw ,,New York Timesa”

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

ALEJANDRO JUNGER, lekarz medycyny,

autor bestselleréw ,New York Timesa”

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

MARK HYMAN, lekarz medycyny, dyrektor Cleveland Clinic

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

JOSH AXE, naturopata, chiropraktyk, dietetyk, autor bestselleréw

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

KELLY LEVEQUE, dietetyk celebrytéw i autorka ksigzek

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

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

JASON WACHOB, zatozyciel i cztonek zarzadu MindBodyGreen, autor

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

JIMMY MOORE, autor bestselleréw

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

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

stanu zapalnego”.

VINCENT PEDRE, lekarz medycyny, autor ksiazek

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

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

TERRY WAHLS, lekarz medycyny funkcjonalnej

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

DAN CHURCHILL, autor ksiazek

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

KELLY RUTHERFORD, aktorka

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

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

DHRU PUROHIT, gospodarz programu ,,The Broken Brain”
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Dla Amber, Solomona i Shiloh:
Kiedy patrze na was, widze serce Boga
- bezgraniczng mitos¢, taske i akceptacje.

Oby te wartosci przeniknely przez strony tej ksigzki.
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Wstep

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

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

n
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Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

® &6 06 &6 06 0 6 0 0 o0 0 o

Praktykuje medycyne funkcjonalng

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

dnia i jak wplywa to na zachodzenie

zapalne?
Ktére produkty

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

Epoka stanéw zapalnych

Opracowanie wiasnej, unikalnej diety umozliwi ci zoptymalizo-
wanie zdrowia. Co wigcej, zmiana szkodliwych nawykéw zywie-
niowych i stylu zycia rozwiazuje bardzo wazny problem. Czeka
nas burza. Na horyzoncie juz zbierajg sie chmury, ktére pedza
w naszg stron¢. Mam tutaj na mysl stany zapalne. Objawy tej na-
watnicy mozna obserwowad juz teraz. Az 60 procent dorostych
Amerykanéw cierpi na chorobe przewlekta, a 40 procent miesz-
karicéw Stanéw Zjednoczonych boryka sie z dwiema lub wigksza
liczba tego typu dolegliwosci'. Co 40 sekund kto$ dostaje zawatu

12
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Wstep

® &6 0 0 06 0 0 0 0 o o

serca’, rak uwazany jest za druga naj-
czestsza przyczyne Smierci na Swiecie’, Zyjemy w czasach
a 50 milionéw Amerykandéw cierpina  Jominac ji stanéw
chorobe autoimmunologiczng*. Co
wigcej, prawie potowa populacji Sta-

néw Zjednoczonych wykazuje objawy

zapalnych.

® &6 06 06 06 06 06 0 0 0 0 0 o

stanu przedcukrzycowego lub cukrzycy’.

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

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

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

13
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Jak skutecznie zlikwidowaé stany zapalne w organizmie

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

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

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

14
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Wstep

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Powiedz stop stanom zapalnym!
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