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ZASTRZEZENIE MEDYCZNE

a publikacja zawiera opinie i pomysly autorki. Jej zadaniem
T jest dostarczenie pomocnych i pouczajacych materiatéw na
omawiane w niej tematy. Autorka i wydawca nie $wiadcza
ustug medycznych, zdrowotnych ani zadnych innych osobistych
profesjonalnych ustug. Przed skorzystaniem z jakichkolwiek rad
opisanych w tej ksigzce czytelnicy powinni skonsultowad sie
z kompetentnym specjalista z zakresu medycyny lub zdrowia.
Autorka i wydawca zrzekajg si¢ wszelkiej odpowiedzialnosci
za jakiekolwiek problemy, straty lub ryzyko, osobiste lub nieoso-
biste, bedace bezposrednia lub posrednia konsekwencja zastoso-
wania tresci zawartych w tej ksiazce.
Niektére imiona i cechy charakterystyczne opisanych tu oséb
zostaly zmienione.
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Czlonkom mojej rodziny:
kocham was calym sercem i jestem wam niezmiernie wdzigczna.

1obie, czytelniku, ktory wlasnie wziqles te ksiqzke do reki,
zycze, by prazyniosta ci — i wszystkim wokdt ciebie —
Jak najwigcej korzysci.
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WSTEP

akowatam si¢ przed wyjazdem nad jezioro. Wybieralam
P ubrania, sktadatam je i starannie wktadatam do torby po-
dréznej, podekscytowana perspektywa krétkiego urlopu

z moim chlopakiem i jego rodzina, zastanawiatam si¢, na jaki
odcien koloru koralowego pomalowa¢ paznokcie. Siggnetam po
moj ulubiony kostium kapielowy i nagle nadeszta fala zawrotéw
glowy. Prébowatam si¢ opanowa¢, ale pomieszczenie zaczgto
si¢ kreci¢. Tracitam przytomno$¢, a ciemnos¢ podkradata si¢
do mnie, gdy prébowatam znalezé komérke, by zadzwoni¢ do
mamy, poniewaz mojej wspdtlokatorki nie bylo w domu.

Trzgsac sig, nacisnetam przycisk szybkiego wybierania nume-
réw. Ustyszalam glos mamy po drugiej stronie linii. Otworzy-
tam usta, ale stowa, ktére chciatam wypowiedzie¢, uwigzty mi
w gardle. Nie powiedziatam nic. Prébowatam cos z siebie wydu-
si¢, staratam si¢ coraz bardziej, prébowatam poprosi¢ o pomoc,
a kiedy w koricu znalaztam odpowiednie stowa, zlaly si¢ one ze
soba, a z moich ust wydobyt si¢ jaki§ kompletny betkot.

Bylam wstrzaénigta i przerazona. Nie wiedzialam, co si¢
dziato.

Rozlaczylam si¢ i zaczgtam nerwowo pisa¢ SMS do mamy,
ale to, co wychodzito spod moich palcéw, ledwie przypominato
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stowa. Pamigtam, ze prébowatam dalej. Pisatam, wysytatam. Pi-
safam i wysytatam. Litery zlaly si¢ ze soba w mieszaning ,.c” i ,d”,
a moj pokdj weiaz byt karuzelg zawrotéw glowy i zametu.

Mama oddzwonita. Odebratam, ale mimo préb, wciaz nie
mogtam wydoby¢ z siebie ,,prawdziwych” stéw. Powiedziata mi
po prostu, zebym leciata na izb¢ przyjec — ale juz. Nie miata po-
jecia, co si¢ dzialo, ja zreszta tez nie. Na szcz¢scie wlasnie w tym
momencie wrdcita moja wspétlokatorka, ktéra szybko zabrata
mnie na izb¢ przyjeé. Kiedy znalaztam si¢ w szpitalnym 16zku, za-
wroty glowy nieco si¢ uspokoity. Podlaczono mnie do kropléwki
i przygotowano do rezonansu magnetycznego, angiografii i USG
glowy oraz serca. Wcigz bytam oszotomiona i zdezorientowana,
a moje stfowa nie brzmiaty dokladnie tak, jak powinny, ale czutam
si¢ lepiej. Ogarnat mnie wstyd, ze niepotrzebnie narobitam tyle
hatasu o nic. Wiasnie wtedy do pokoju wszed! lekarz.

— Maggie, wyglada na to, ze miata§ TIA — powiedziat spokoj-
nie. TTA, czyli przemijajacy atak niedokrwienny, to mikroudar.
Kiedy do niego dochodzi, przeptyw krwi do mézgu jest ograni-
czony lub zablokowany, co skutkuje objawami podobnymi do
udaru — na przyktad znieksztalcong mowa i cigzkimi zawrotami
glowy.

Nie potrafitam tego zrozumie¢. Mikroudar? Miatam 24 lata,
prowadzitam aktywny tryb zycia i zawsze staralam si¢ podej-
mowaé najzdrowsze wybory. Przyjaciele prosili mnie o porady
w kwestii odzywiania i zdrowia. Jak to si¢ moglo sta¢?

Ale méwiac szczerze, w glebi serca wiedziatam, ze z moim
zdrowiem od lat dziato si¢ co$ zlego. Z zewnatrz tryskalam
energia i zdrowiem, ale wewnatrz borykatam si¢ z problemami.
Prawie 3 lata wcze$niej pojawily si¢ u mnie powazne wzdgcia.
Nawet takie przekaski jak warzywa z oliwa z oliwek albo humus
z bezglutenowymi krakersami powodowaly klopotliwe wzdecia,
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podczas ktérych méj brzuch robit si¢ twardy. Rok przed mikro-
udarem musiatam zmierzy¢ si¢ ze szczytowym poziomem stresu
psychicznego, ktérego skutki odbily si¢ na moim ciele. Konczy-
tam wlasnie ostatnie trzy tygodnie pierwszego roku programu
ksztalcenia pielegniarek z czg$ciowymi uprawnieniami lekarski-
mi na Uniwersytecie Vanderbilta, gdy musiatam przeprowadzi¢
si¢ do domu przyjaciétki. Skoriczyta si¢ umowa najmu mojego
mieszkania, a ja mialam jeszcze do zaliczenia kilka ostatnich
egzaminéw przed powrotem do domu. Ostatni rok programu
mogtabym zaliczy¢ jako ,studentka na odlegtos$¢”, co oznacza-
to, ze reszt¢ do$wiadczenia klinicznego zdobytabym w Indianie,
wracajgc na uniwersytet raz w miesigcu na tzw. tydzieri blokowy
przeznaczony na testy i prac¢ stacjonarna.

Poza tym okazalo si¢, ze dom mojej przyjaciétki bardzo odbie-
gal od tego, do czego bylam przyzwyczajona. Wezesniej miatam
tylko jednego wspétlokatora, a teraz pieciu, w dodatku w ciasnej
przestrzeni. Pézno chodzili spa¢ i mieli zupetnie inne nawyki
zywieniowe niz ja — wcinali wielkie pudetka lodéw Moose Tracks
i mnéstwo ttustej pizzy. Tez lubig zje$¢ cos takiego od czasu do
czasu, ale tu chodzilo o polaczenie tego wszystkiego: jedzenia,
siedzenia do pézna, stresu, skrajnego wyczerpania umystu i ciala.
Zaczgtam mieé powazne problemy. Wpadtam w putapke ich sty-
lu zycia, poniewaz w lodéwce nie byto miejsca na moje jedzenie,
a gdybym nastawita budzik na standardowa dla mnie godzing —
4.30 — by poéwiczy¢ przed zajgciami, zbudzitabym wspétlokato-
réw. To bylo co$ zupetnie innego niz moje nawyki, czyli dbanie
o zdrowie i wezesne uktadanie si¢ do snu. Co gorsza, czutam si¢
bardziej zestresowana niz kiedykolwiek wezesniej. Moje niezde-
cydowanie na temat tego, czy powinnam pozosta¢ w Nashville po
ukoniczeniu studiéw, czy moze wréci¢ do rodzinnego miasta i za-
mieszka¢ z moim chtopakiem, doprowadzato mnie do rozpaczy.

WSTEP = 13
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No i te egzaminy koricowe. Dieta, w ktéra wpedzit mnie stres,
wywotywata efekt jojo — przez caly tydzien jadtam mato we-
glowodanéw, zgodnie z internetowymi wskazéwkami, kté-
re znalaztam na blogu dla oséb ¢wiczacych, ale obzeratam si¢
w weekendy (nie méwiac juz o imprezach z okazji korica roku
akademickiego, na ktérych pitam alkohol i jadtam stodycze).

Moje cialo ,jechato na oparach”, a umyst wirowal. Bytam
zestresowana i czutam, ze caly moéj $wiat wymyka mi si¢ spod
kontroli. Potrzebowalam jedynie nacisnaé przycisk ,,pauzy”, zo-
sta¢ sama na kilka tygodni, zrelaksowa¢ si¢. Chciatam, by wszy-
scy znikneli i pozwolili mi si¢ pozbiera¢ — ale nie mogtam tego
zrobi¢. Czy i ciebie dotkneto kiedys cos takiego?

Pewnego dnia, po wyjsciu z wyktadu, poczutam mrowienie
i ucisk w nogach. Podciagnelam nogawke spodni i az scisngto
mnie w dotku. Jedna z moich nég byla straszliwie spuchnieta od
kolana w dét. Bytam przerazona. Co$ takiego nigdy wczesniej
si¢ nie zdarzylo. Bralam wtedy tabletki antykoncepcyjne i wie-
dziatam, Ze istnieje ryzyko wystapienia zakrzepicy zyt glebokich,
ktéra moze doprowadzi¢ do obrz¢ku jednej z nég. Myslatam, ze
whasnie to mnie dotkneto i posztam prosto do gabinetu lekarskie-
go na uczelni, by wykona¢ badania. Wynik skanu byt negatywny,
a lekarz przepisat mi dwa leki: Lasix, czyli Srodek moczopedny,
ktéry miat zredukowad zatrzymywanie pltynéw, i ibuprofen — lek
przeciwzapalny, przeciwdziatajacy opuchliznie. Nie wyjasnit mi,
dlaczego do tego doszlo i nie zadat zadnych pytan na temat mo-
jego stylu zycia, stresu lub nawykéw zywieniowych. Po prostu
powiedzial, ze wyniki skanu byly w normie i ze powinnam bra¢
przepisane przez niego leki, a opuchlizna zniknie.

Coz, tabletki przez jakis$ czas pomagaly, ale pézniej opuchlizna
powrdcita i zaatakowata inne czgéci ciala. Moja twarz byta wy-
raznie spuchnigta. Przez opuchlizng nie dato si¢ rozrézni¢ moich
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kosci skokowych i kosci stop. Co wigceej, zaczat si¢ u mnie roz-
wija¢ obrzgk ciastowaty i wglebienia w mojej skérze wygladaty
jak mate dotki, gdy tylko naciskatam na spuchnigte rece i nogi.
To bylo straszne i zawstydzajace. Bytam nie tylko spuchnicta, ale
i przygnebiona. Kazdego dnia czulam si¢, jakbym miata kaca,
mimo ze nie pitam alkoholu.

Ostatecznie, po stresujacym procesie decyzyjnym, postano-
witam, ze po ukofczeniu nauki wréce do rodzinnego miasta,
by rozpocza¢ tam kariere i kolejny etap zycia. Dzied, w ktérym
koficzytam studia, byt naznaczony zamartwianiem si¢ o po-
wazng opuchlizng, ktéra kryta si¢ pod moja suknig — podczas
uroczystosci probowatam maskowac¢ ja workowatymi ubrania-
mi. U$miechatam si¢, wypitam par¢ drinkéw i zjadtam troche
w towarzystwie czlonkéw rodziny, cho¢ wiedziatam, ze nastep-
nego dnia obudzg sig, cierpiac z powodu ,jedzeniowego kaca”.
Powtarzatam sobie: ,,Po prostu wytrzymaj, Maggie”. ,Za kilka
dni odjada, powrdcg do dobrych nawykéw, a opuchlizna zejdzie.
Usmiechnij si¢ i po prostu to przetrwaj”.

Kilka dni pézniej, gdy wracalam z Tennessee do Indiany,
jechatam z lewa noga oparta o drzwi. To byta siedmiogodzin-
na trasa, a ja prowadzilam przez caly ten czas. Kiedy w koricu
dotartam do Indiany i wysiadtam z samochodu, ledwie mogtam
i$¢. W mojej lewej nodze powstato pigciocentymetrowe wglebie-
nie, ktdre rozciagalo si¢ w poprzek uda, dokladnie w miejscu,
w ktérym opieratam si¢ o drzwi. Prawa noga byta tak spuch-
ni¢ta, ze moglaby naleze¢ do stonia. Dopadto mnie przerazenie.
Wesztam do domu, zataczajac sig, a przez resztg nocy trzymatam
nogi w gérze — mimo to mingly cate godziny, zanim zapalenie
nieco ztagodniato.

Powrét do domu nie sprawit, ze niespokojne uczucia znikne-
ly, a stres wciaz odbijat si¢ na moim zdrowiu.

wsTEp = 15
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ZAPALENIE ZWIAZANE Z TRAWIENIEM

edna z moich klientek, Marcy, jest wptywowa przedsi¢bior-
czynia i dyrektorka generalna, a jej harmonogram pracy
i podrézy jest bardzo napiety. Stale lata do réznych miast
na konferencje, spotkania i imprezy. Organizuje tez wiasne,
wiele razy w ciagu roku. Musi wtedy przemawia¢ i dziata¢ ,na
pelnych obrotach” przez kilka dni z rzedu, od rana do wieczora.

Marcy uwielbia t¢ ,,przyjemna’ pracg, ale takze bardzo si¢
meczy. Praca po nocach i nieustanne wyt¢zanie mézgu zaczely
zbiera¢ swoje zniwo. Kierowanie zespolem, wdrazanie nowych
pomystéw i dotrzymywanie terminéw pozbawiato ja energii.

Z zewnatrz wygladata na silna, dynamiczna, wysportowana,
energiczng businesswoman, ale w jej organizmie toczyla si¢ woj-
na —a ona to czufa.

Marcy starafa si¢ unika¢ stanu zapalnego, jak tylko mogta.
Odrzucata objawy leku, zmeczenie, wzdgcia, zaparcia. Tuszo-
wala to wszystkimi mozliwymi pigutkami, proszkami lub ,,tri-
kami”, by méc dalej prowadzi¢ dynamiczne zycie i po prostu
»przetrwac’.

Sadzita, ze przyczyna jej objawéw moze by¢ dieta, wigc po-
$wigcata duzo czasu i wysitku na przygotowywanie sobie zdro-
wych positkéw do pracy i w podréze stuzbowe, cheac uniknaé
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w ten sposdb siegania po jedzenie, ktére podawano na konferen-
cjach. Zabierata takze zdrowe przekaski w podréze samolotem,
ale wydawalo sig, ze to wszystko na nic. Inni ludzie uwazali, ze jest
bardzo zdeterminowana i niesamowita, bo stale jadta ,,zdrowo”,
ale dla niej byla to frustrujaca walka, w ktdrej starata si¢ robi¢
,to, co nalezy”, a mimo to dalej borykata si¢ z problemami. Stan
zapalny objawial si¢ u niej pod postacia wzdeé: jej brzuch robit
si¢ bardzo twardy i bolalo ja, gdy go dotykata, a doswiadczata
tego niemal po kazdym positku — nawet gdy sktadat si¢ ze zdro-
wej satatki. Niekiedy wzdecia byty tak intensywne, ze nie mo-
gla zmiesci¢ si¢ w ubrania, ktére zapakowata ze sobg w podréz.
Musiata wtedy na ostatnig chwile kupowa¢ luzniejsze ciuchy,
ktére ukrytyby wzdecie oraz ,,dowody” na jej walke o zdrowie
i niezbyt dobre wybory na wieczorne positki. Dyskomfort spra-
wil, ze opuscita wiele waznych spotkani i kolacji biznesowych.
Bylo jej wstyd i po prostu zle si¢ czuta, co tylko pogtebito stres.
Byla sfrustrowana — w koricu przywiazywata bardzo duzg wagg
do swojego jadlospisu. M¢czyto ja ciaglte udawanie usmiechu
i wymyslanie kolejnych wyméwek, by wytlumaczy¢ swoja nie-
obecno$¢ na kolejnych konferencjach, przyjeciach i porannych
spotkaniach. Zatatwiala to, co musiata zalatwi¢, a potem miata
juz tylko ochote ukry¢ si¢ w swoim pokoju, wlez¢ pod koldre
i trzymac si¢ za brzuch, zawstydzona i zdenerwowana.

Kiedy si¢ do mnie zglosita, byta juz na granicy wytrzymatosci.
Zaczgta rozmowg telefoniczng ze swoja typowa pewnoscig siebie
i energia, ale kiedy zadatam jej kilka pytan na temat tego, jak
naprawdg si¢ czuje, jej glos zaczat drze¢ i przycicht — wiedziatam,
ze po drugiej stronie stuchawki poptynely tzy.

— Marcy? — zapytatam.

Pozbierata si¢ i odpowiedziata.

— Co mam robi¢ Maggie? Potrzebuj¢ pomocy.

132 = JEDZ ZGODNIE Z TYPEM SWOJEGO STANU ZAPALNEGO

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3ar3_ebook

Jej twarda skorupa zacz¢ta wreszcie migknaé na tyle, by wpu-
$ci¢ mnie do $rodka. Marcy byta wreszcie gotowa zaakcepto-
waé pomoc i odda¢ swoje zdrowie w cudze, czyli moje, rece, by
skupi¢ si¢ na tym, co robifa najlepiej — prowadzeniu biznesu.
Ja tymczasem skoncentrowatam si¢ na tym, co sama robi¢ naj-
lepiej — pomagatam tej dynamicznej kobiecie odzyska¢ zdrowie.

Marcy naprawdg starala si¢ ,postgpowaé, jak trzeba”: jadla
organiczne, bezglutenowe produkty, sprawno$¢ fizyczna byta
dla niej priorytetem, kazdego ranka pisata notatki w swoim
dzienniku... robita, co mogta. Mimo to wewnatrz czuta si¢
fatalnie — i wiedziala o tym. Problemy trawienne nie byly jej
jedynym zmartwieniem... szly teraz w parze z przybieraniem na
wadze, niespokojnym snem i zaczatkiem lgku, a nawet depresji.
Brakowato jej motywacji, co bylto do niej zupetnie niepodobne.
Jej determinacja stabta.

Marcy nie byla pierwsza klientka, ktéra przyszta do mnie
z problemami trawiennymi — i na pewno nie bedzie ostatnia.
Jesli zaparcia, wzdecia lub biegunka zaczynaja zaklécaé twoje
zycie, pracg i szczgscie, oznacza to, ze pora na zmiang. Pora
przyjrzed sig stresorom, ktére moga wywotywaé w twoim zyciu
zapalenie trawienne, i pozby¢ si¢ ich na dobre.

KROTKA LISTA OBJAWOW

Mozliwe, ze masz zapalenie zwiqzane z trawieniem, jesli:

0 Nie pamietasz juz ostatniego razu, kiedy nie miate$
wzdecia.

[0 Szokuje cig, ze istniejg na tym $wiecie ludzie, ktérzy
nie majq probleméw z wypréznianiem.
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O Zdarza sie, ze musisz pedzi¢ do tazienki - i to tak
szybko, jak to tylko mozliwe.

O Wyprézniasz sie tak rzadko, ze czasami nie mozesz
sobie przypomnieé, kiedy ostatnio sie to zdarzyto.

0 Gnebi cie tak silny bdl brzucha, ze masz trudnosci
z jedzeniem - i jeszcze wigksze z wypréznianiem sie.

0 Zmagasz sie z utratqg wagi lub tyciem. Oba problemy
sg rownie nieprzyjemne.

O Brakuje ci energii. Niekiedy wydaje ci sie, ze twoja
97-letnia babcia ma wiecej werwy od ciebie.

0 Masz zawroty glowy, jeste§ zmeczony i brakuje ci
motywagiji.

ZROZUMIEC UKLAD POKARMOWY | STAN ZAPALNY

By zrozumie¢, jak dziata uktad pokarmowy, rzuémy okiem na
to, co dzieje si¢ podczas procesu trawienia. Przezuty pokarm we-
druje w dét przetyku i dociera do zotadka, gdzie jest rozktadany
przez kwas zotadkowy, ktdry zabija réwniez bakterie. Nastgpnie
trafia do jelita cienkiego, w ktérym wchtania si¢ wickszo$¢ sktad-
nikéw odzywezych. Odbywa si¢ to za pomoca . kosmkéw”, ktére
znajdujg si¢ na brzegach jelita cienkiego.

Dalsza cz¢sé¢ trasy pokarmu wiedzie przez jelito grube, ktére
odpowiada za ponowne wchtanianie wszelkiego nadmiaru wody
i z6kci, co ma na celu uzyskanie twardszego stolca. Kontrole nad
calym tym procesem sprawuje autonomiczny uktad nerwowy,
wigc nie musisz weale o nim mysle¢, by przebiegal prawidtowo.
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Tylko... czy aby na pewno? Jesli jeste$ nieustannie zestreso-
wany i znajdujesz si¢ w stanie, w ktérym dominuje twéj uktad
wspotczulny, odbije si¢ to na uktadzie pokarmowym, co unie-
mozliwi mu prawidlowe funkcjonowanie, petne rozkladanie
pokarmu i wchtanianie odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzyw-
czych. W przypadku Marcy nie chodzilo zatem o to, CO jadta,
ale o to, JAK jej organizm wchtaniat i wykorzystywat pozyskane
sktadniki odzywcze. Znajdowal si¢ on pod wptywem nieustan-
nego stresu. Marcy uwielbiata swoja pracg i doskonale radzita
sobie w stresujacej, wymagajacej atmosferze. Kochata rywalizacje
i odwage, ktérych potrzebowata, by wspia¢ si¢ na szczyt i nie-
ustannie podnosi¢ sobie poprzeczke. Nalezato jednak odpowied-
nio zréwnowazy¢ ten stres — nawet jesli ptynat z czego$ bardzo
ekscytujacego — by wnetrze jej ciata moglo zacza¢ prosperowad.

Produkty, ktére jesz, i toksyny, na ktérych dzialanie jestes
wystawiony, majg ogromne znaczenie. Do zapalenia jelit moze
doj$¢ na przyktad po strawieniu patogenéw lub substancji
draznigcych, a ciagle bodZce prozapalne moga doprowadzi¢ do
przewlektego stanu zapalnego'. Czynniki drazniace, takie jak
pasozyty i metale ciezkie, mogg zaburzy¢ réwnowage mikrobio-
ty jelitowej. Jedli do zapalenia dojdzie na skutek najazdu tych
bakteryjnych intruzéw, standardowy porzadek wywraca si¢ do
gbry nogami, co prowadzi do dolegliwosci takich jak zespét jeli-
ta drazliwego (IBS), zespét ztego wchtaniania, nietolerancje po-
karmowe oraz nieprzyjemnych objawéw, na przyktad biegunki
i zapar¢.

Czujesz, ze co$ jest nie tak? W porzqdku. Nie w porzgdku
bedzie jednak, jesli nic z tym nie zrobisz. Nie musisz akceptowaé
obecnego stanu jako swojego prawdziwego oblicza lub nowej
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historii. Twoja przesztos$é i terazniejszoéé nie muszq by¢ twojq
przysztodciq. Od tej chwili to TY decydujesz, co robisz dale;.

ZESPOL JELITA DRAZLIWEGO (IBS)

Zespét jelita drazliwego — lub IBS — nalezy do najbardziej po-
wszechnych probleméw zwiazanych z ukladem pokarmowym.
Cierpi na niego 10-25% $wiatowej populagcji’.

Jednak IBS jest tak naprawde jedynie okresleniem, ktérego
uzywa si¢ do rozpoznawania symptoméw zwiazanych z trawie-
niem. Nie jest to ani ,prawdziwa odpowiedz” na cokolwiek,
ani — w zadnym razie — przyczyna podstawowa objawéw. Ich
prawdziwe zrédlo mozesz prawdopodobnie zwalczy¢ lub zréwno-
wazy¢ dzigki zastosowaniu strategii, ktore znajdziesz w tej ksiazce.

Pamictaj, rolg jelita grubego jest ponowne wchifanianie pty-
néw ze stolca. Musi do tego doj$¢ w precyzyjnie okreslonym
momencie, by stolec nie okazal si¢ za rzadki lub za twardy.
W przypadku IBS jelito grube kurczy si¢ bardzo szybko i popg-
dza stolec bez wchlonigcia odpowiedniej ilosci wody, co prowa-
dzi do biegunki. Jesli natomiast kurczy si¢ zbyt wolno, wchtania
si¢ za duzo wody, przez co stolec robi si¢ za twardy. W efekcie
dochodzi do zatwardzenia. Osoby, ktére cierpia na zespét jelita
drazliwego, nieustannie ,,przetaczaja si¢” pomiedzy tymi dwoma
fazami: zatwardzeniem i biegunka.

Do objawéw zespotu jelita drazliwego nalezy bél brzucha
przez co najmniej trzy dni w miesiacu, podczas ktérych wystepu-
je zwigzek pomigdzy bélem a korzystaniem z tazienki oraz zmia-
ny konsystencji stolca (bardzo rzadki lub twardy). Zasadniczo,
jesli mozna okresli¢ wyrazng korelacje lub zwiazek przyczynowy
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pomiedzy bélem brzucha a stolcem, to twéj lekarz prawdopo-

dobnie zdiagnozuje zespét jelita drazliwego.

KROTKA LISTA OBJAWOW

Mozliwe, ze cierpisz na zespdt jelita drazliwego, jesli:

0

O

O

O

O

O

Czesto borykasz sie z biegunkq i zatwardzeniem, naj-
czesciej naprzemiennie.

Masz zaburzenia nastroju, na przyktad depresje lub
lek.

Mierzysz sie z bélem brzucha, ktéry nasila sie tuz
przed wypréznieniem.

Nie potrafisz zrozumieé, co dzieje sig z twoim ciatem.
Czasami wydaije sig, ze wszystko jest w porzqdku,
a innym razem czujesz sie¢ dostownie tragicznie (przy
czym, gdy o tym pomyslisz, nigdy tak naprawde nie
czujesz sie WSPANIALE. Standardem jest dla ciebie
kiepskie samopoczucie, a wiekszo$¢ dni starasz sie po
prostu przetrwad).

Marzysz o choé jednym dniu bez zapalenia i bélu.
Chciatby$ méc zjes$é chociaz jednego burgera i wy-
pi¢ piwo, nie muszqc mierzy¢ sie z powaznymi konse-
kwencjami nastepnego ranka.

Borykasz sie z okropnymi objawami i to nawet kiedy
trzymasz $cistq diete.

Chciatby$ po prostu, zeby stan twojego zotqdka po-
wrécit do normy.

Masz duze trudnosci w pracy, bo nigdy nie wiesz,
kiedy bedziesz musiat pobiec do tazienki.
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V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE — SPRAWDZ: \’
www.wydawnictwovital.pl

JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a nawet
r6znego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko z nie-
prawidtowej reakcji uktadu immunologicznego, ale cze-
sto rowniez z niestosowania zasad zdrowego odzywiania.
Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej, pomoze
ci okresli¢ twéj bioindywidualny profil zapalenia, dzieki
czemu z fatwoscig dopasujesz do niego narzedzia terapeu-
tyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci sprawdzic,
ktore produkty pogtebiaja twéj stan zapalny, a ktére go
zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete przeciwza-
palna, ktéra bedzie celowata prosto w Zrodto zapalenia! Dodatkowo poznasz ziota,
suplementy diety, aktywnos¢ fizyczna czy tez mantry, ktére wzmocnia twoj orga-
nizm i pomoga wréci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbija¢ si¢ na two-
im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
zmiany w diecie i kuchni, a ten poradnik ci w tym po-
moze. Zapoznasz si¢ ze wskazéwkami dotyczacymi diety
przeciwzapalnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz goto-
we listy produktéw i dowiesz sig, co moze ztagodzi¢ stan
zapalny, a co go zaostrza i powoduje choroby. Przygotujesz
swoje positki z wyprzedzeniem. Kolorowa satatka z toso-
sia, pieczony kurczak w sosie balsamicznym czy babeczki
bananowo-owsiane na dlugo zagoszczg w twoim menu.
Zastosujesz skuteczng zasade tego zdrowego odzywiania:
jedz, przechowuj i podgrzewaj. Przepisy uwzgledniaja alergie i potrzeby oséb z nad-
wrazliwoscig na gluten. Dzieki prostym zasadom obnizysz poziom cholesterolu,
ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpornos¢ i zadbasz o zdrowy mikrobiom.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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4 STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!I
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolno$¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzow umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

TwaOj czas na rozwoj!
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Yetal

wydawnictwovital.pl

Maggie Berghoff — doradczyni w zakresie zdrowia oraz
przedsigbiorczyni. Jest zatozycielka i dyrektorka generalng Cel-
proceo — agencji zdrowia i dobrego samopoczucia, ktéra poma-
ga ludziom przeobrazi¢ sig w silniejsze i zdrowsze wersje siebie
poprzez zastosowanie innowacyjnych, spersonalizowanych progra-
méw. Maggie cieszy sig zaufaniem prezeséw, szeféw najwigkszych
organizacji, celebrytéw i profesjonalnych sportowcéw.

Stan zapalny jest naturalng reakcjg organizmu na ,intruza”. Moga byé nim
bakterie lub wirusy. Innym razem skaleczenie, kontuzja badz toksyny chemicz-
ne. Wsréd przyczyn stanéw zapalnych wymienia sie réwniez niektére produk-
ty spozywcze, a nawet stres. Co sprawia, Ze stan zapalny staje sie ,cichym
zabdjcg”? Jego przewlekly charakter. Stale oddziatujac na organizm, moze
powodowaé wiele powaznych chordb. Skupienie sie wytacznie na leczeniu
samych objawéw, utrudnia dotarcie do przyczyn stanéw zapalnych. W efek-
cie stany zapalne powracaja, ciagle zaburzajac funkcjonowanie organizmu.

Dzigki informacjom zawartym w tej ksigzce:

poznasz przyczyny powstawania stanéw zapalnych i zrozumiesz ich wptyw
na zdrowie;

bedziesz wiedziat, jak unikaé czynnikéw wyzwalajacych stany zapalne;
samodzielnie okreélisz typ swojego stanu zapalnego i poziom obciazenia
organizmu toksynami;

otrzymasz praktyczne wskazdwki dotyczace diety przeciwzapalnej;
dowiesz sig, jak w prosty sposéb wzmocnié¢ ukfad odpornosciowy i sku-
tecznie oczysci¢ organizm;

nauczysz sig walczyé ze stresem i odkryjesz prozdrowotne aspekty aktyw-
nosci fizyczne;j.

Rozpoznaj i usuf przyczyny stanu zapalnego,
a nie tylko jego objawy

Patroni:

MODA--ZDROWIE

SZTUKATER.PL

co miesiac w najlepszych aptekach

&

(Y, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM
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