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Pochwaly dla ksiazki

Przewlekle stany zapalne — jak je rozpoznaé i wyeliminowaé

Swietna praca, zwlaszcza rozdzial na temat mikrobiomu!

— DR ALEssIO Fasano,
Szef Oddziatu Gastroenterologii i Dietetyki Szpitala Dziecigcego,
Harvard, Massachusetts

Jako paraolimpijka doskonale rozumiem rolg diety
w utrzymaniu doskonatej kondycji fizycznej. Dbanie o zdrowie
bylo zawsze dla mnie priorytetem. Jestem ogromnie wdzigczna
dr Rao i dr Aggarwal za ich bezcenne wskazéwki i rady.

— Tarvyana McFADDEN,
pigtnastokrotna medalistka mistrzostw $wiata, trzykrotna ztota medalistka,
triumfatorka Wielkiego Szlema w maratonie

Ksiazka M. Aggarwal i ]. Rao to kompendium wiedzy na temat
diety, flory bakteryjnej, nawodnienia organizmu, relaksu, snu
i ruchu dla tych, ktérzy pragna zy¢ w zdrowiu przez diugie lata.

— DR CALDWELL B. ESSELSTYN JUNIOR,
autor bestselleréw

Niesamowita ksiazka! Fantastyczny przewodnik!
Zyjcie z glowa, a unikniecie wielu choréb!

— DR BARBARA OAKLEY,
autorka bestsellera ,New York Timesa”
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Dedykuje naszq ksiqzke Robowi.
Jestes dla mnie nieustajgcym Zrédlem inspiracji.
Twoja obecnosé dodaje mi skrzydet.

- dr Monica Aggarwal

Pragne zadedykowac niniejszq ksiqzke mojemu niezyjgcemu tacie
Ramachandrze Rao,
ktdry byt i jest dla mnie wzorem do nasladowania,
oraz dziadkowi Dhruvie Rao,

dzigki ktéremu zostatam lekarkq.
- dr Jyothi Rao
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Nowe metody uzdrawiania

Zyjemy w czasach, w ktérych jedynym remedium na wszelakiego
rodzaju dolegliwosci sa Srodki farmaceutyczne. Leki moga zdziata¢
cuda w naglych przypadkach, lecz okazuja si¢ bezskuteczne, gdy
mamy do czynienia z przewleklymi schorzeniami, ktére w duzej
mierze zaleza od codziennych nawykéw i trybu zycia. Od ponad
czterdziestu lat zajmuje si¢ alternatywnymi metodami leczenia. Za-
raz po ukoriczeniu medycyny udatem si¢ w dtuga podréz po odle-
glych zakatkach $wiata w poszukiwaniu sekretéw dlugowiecznosci
i dobrego samopoczucia. Podréz t¢ kontynuuje do dzis. Wigkszos¢
metod, ktére miatem dotad okazj¢ przestudiowaé, podkresla zna-
czenie pozywienia, zidl, snu, technik relaksacyjnych i praktyk du-
chowych dla zachowania doskonatej kondycji fizycznej i réwnowagi
psychicznej. Wiele z nich wykorzystuj¢ na co dzien i tacze z osia-
gnieciami wiedzy konwencjonalnej. Opierajac si¢ na tych doswiad-
czeniach, stworzytem koncepcj¢ medycyny integracyjnej, ktdra
z powodzeniem stosuj¢ w leczeniu pacjentéw i ktdrej zasad niestru-
dzenie nauczam.

Przewlekte stany zapalne — jak je rogpoznac i wyeliminowac to
fascynujaca ksiazka. Jej autorki, obie lekarki, Monica Aggarwal
i Jyothi Rao przeszly dluga i wyboista droge. Nie zadowolity si¢
tagodzeniem symptoméw, chciaty znalezé sposéb, ktéry umozliwia
catkowite cofnigcie si¢ choroby.
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Blyskotliwa, petng pasji kardiolog doktor Aggarwal poznatem

w 2005 roku. Prowadzita wtedy $wietnie prosperujaca prakeyke,
gdzie zapewniata pacjentom doskonaly opieke lekarska. Byta jednak
$wiadoma ograniczeni, jakie niesie za sobg leczenie farmakologicz-
ne. Dlatego zainteresowata si¢ medycyna holistyczna, zwlaszcza ze
w 2011 roku zdiagnozowano u niej reumatoidalne zapalenie stawdw.
W tej ksigzce doktor Aggarwal dzieli si¢ z czytelnikiem wiasnymi
zmaganiami z wyniszczajaca chorobg i opisuje proces wychodzenia
z kryzysu i powrotu do zdrowia. Jestem pod ogromnym wrazeniem
transformacji, jakiej udato jej si¢ dokona¢. Cieszy mnie, jak wyko-
rzystuje ona swoje do§wiadczenia. Jej historia jest dowodem na to,
ze tylko od nas zalezy, czy poddamy si¢ chorobie.

Doktor Jyothi Rao jest internistka z powotania. Od zawsze wie-
dziata, ze do przywracania zdrowia potrzebujemy czego$ wigcej niz
pigutki. Coraz wigcej personelu medycznego ma podobne przekona-
nia. By skuteczniej pomaga¢ swoim pacjentom, dr Rao zaczeta zgle-
bia¢ tajniki akupunktury i stworzyta praktyke lekarska, gdzie stosuje
zasady medycyny integracyjnej. Z wielkim entuzjazmem udowadnia
kazdego dnia, ze naturalne terapie moga uratowac ludziom zycie.

Napisana przez dwie lekarki ksiazka jest kompendium wiedzy
dla tych, ktérzy traktujg kwesti¢ zdrowia powaznie. Autorki przypo-
minaja nam, jak wielki wptyw na kondycj¢ zdrowotng majg nasze
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decyzje. Ttumacza przyczyny zaburzeri funkcjonowania organizmu

i wyjasniaja okolicznosci sprzyjajace powstawaniu choréb przewle-
ktych. Uczg nas, co zrobi¢, by przywréci¢ réwnowage i odzyskad
zdrowie. Strategie, ktére proponuja, nie wywotujg skutkéw ubocz-
nych i moga by¢ stosowane przez wszystkich, bez wyjatku. Te propa-
gatorki zdrowego stylu zycia opieraja swoje zalecenia na najnowszych
badaniach naukowych i nie boja si¢ przyzna¢, ze niekiedy brakuje
danych, ktére potwierdzityby ich spostrzezenia.

Wiemy juz, ze zdrowie tylko w niewielkim stopniu zalezy od
uwarunkowan genetycznych. Nasz stan psychofizyczny uwarunko-
wany jest rozmaitymi czynnikami. Wazne s nasze codzienne wybory
i przyzwyczajenia. Nie bez znaczenia sa takze toksyny srodowiskowe,
wszelkiego rodzaju stres, oraz sposéb, w jaki sobie z nim radzimy.
Kazdy z nas inaczej przechodzi chorobg, odmiennie reaguje na pato-
geny, toksyny i produkty spozywcze. Dlatego tez by leczenie mogto
by¢ skuteczne, musi by¢ przystosowane do indywidualnych potrzeb
pacjenta. Mam nadziejg, ze informagje, jakimi tak hojnie dziela si¢
w swej ksigzce Monica Aggarwal i Jyothi Rao, przystuza si¢ tym
wszystkim, kt6rzy zamierzaja jak najdtuzej cieszy¢ si¢ petnia zdrowia.

— dr medycyny Andrew Weil
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Ciato w ogniu

Mamy jedno cialo, jedno zycie. Wszystko, co robimy, od momentu
narodzin az po $mier¢, ma znaczenie. Kiedy dopisuje nam zdrowie,
czujemy si¢ niepokonani. Nawet jesli narazamy ciato na ogromny
stres, blyskawicznie dochodzimy do siebie. Do czasu. Bo jesli si¢
nie opami¢tamy, predzej czy pdzniej nasz organizm zmusi nas do
zmierzenia si¢ ze skutkami naszych dziatand. Natura przygotowata
nas na stres, wyposazyta w hormony, ktére pomagaja przetrwaé
w sytuacji zagrozenia zycia. Aktywowane, sprawiaja, ze reagujemy
natychmiast. Uktad odpornosciowy jest zawsze gotowy, by uchro-
ni¢ nas przed niebezpieczeristwem, lecz w pewnym momencie za-
czyna zawodzi¢. Przestaje radzi¢ sobie z nadmiarem negatywnych
bodzcéw, jakie serwuje nam kazdy dzien, czy to bedzie szkodliwe
promieniowanie, zatrute Srodowisko naturalne, problemy w rela-
cjach, ktopoty w pracy, brak ruchu, przetworzona zywnos¢ czy die-
ta bogata w nabiat i migso. Przychodzi moment, kiedy limit zostaje
wyczerpany.

Zaburzenia homeostazy prowadza do rozleglych stanéw zapal-
nych. Efekt jest taki, ze czujemy, jakby cafe ciato stan¢to w ogniu.
Nasz system immunologiczny dostownie szaleje. Zamiast chroni¢
nas przed zagrozeniami z zewnatrz, zdezorientowany, zaczyna atako-

wac wlasne organy i tkanki. Jesli na tym etapie nie zrobimy czegos,
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by powstrzymac¢ ten proces, predzej czy pézniej chroniczny stan
zapalny spowoduje powazna chorobg, ktéra w kazdym przypadku
przebiega¢ bedzie inaczej. U niektérych pojawig si¢ problemy ga-
stryczne: trudnosci z wypréznianiem, béle brzucha czy biegunki.
Inni bedg narzeka¢ na depresjg, zmeczenie, problemy z nadwaga.
U jeszcze innych o0s6éb rozwing si¢ choroby autoimmunologiczne:
stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawéw, zesp6t je-
lita drazliwego. Dlugotrwaly stan zapalny moze przyczynic si¢ do
rozwoju choréb wiericowych i raka. Niestety, na wczesnym etapie
zaburzen lekarze zazwyczaj nie potrafia poprawnie zdiagnozowa,
co nam dolega, na podstawie symptoméw, zwlaszcza ze marke-
ry stanu zapalnego nie odbiegaja jeszcze od normy. To daje nam
fatszywe poczucie bezpieczenstwa. Ignorujemy objawy tak dtugo,
az ktéregos dnia, ku naszemu zaskoczeniu, wyniszczajaca choroba
przejmuje nad nami kontrolg. Tak tez byto w naszym przypadku.
Zdecydowaty$my si¢ napisa¢ t¢ ksiazke, poniewaz ten problem
dotyczy wszystkich, w wigkszym lub mniejszym stopniu. Predzej
czy péiniej komplikacje zdrowotne dosiegna kazdego z nas. Wie-
my, jak to jest, kiedy choroba przychodzi znienacka, mimo iz od
lat dawata o sobie znaé. Kiedy pojawita si¢ w naszym zyciu, poczat-
kowo leczyly$my si¢ pastylkami. Jednak nie przynosily oczekiwa-
nych rezultatéw, a w dodatku mialy wiele nieprzyjemnych skutkéw
ubocznych. Prébowaty$émy zrozumieé, co przyczynito si¢ do tego,
ze zachorowaly$my. Chciaty$my nie tylko pozby¢ si¢ dokuczliwych
symptomow, lecz w petni odzyskad zdrowie. Natrafity$my na szereg
metod, dzigki ktérym udato nam si¢ przywréci¢ réwnowagg fizycz-
na i psychiczna. Odkryly$my, ze poza pigutkami istnieja takze inne
sposoby na redukej¢ stanéw zapalnych. Teraz pragniemy podzieli¢
si¢ naszymi odkryciami i zainspirowaé czytelnikéw do dzialania
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w nadziei, ze dzigki strategiom, ktére tutaj prezentujemy, bez tru-
du zidentyfikuja i ugasza swoje wlasne pozary.

Pokonanie chronicznej choroby nie nalezy do rzeczy tatwych,
ale bez watpienia warto podja¢ wyzwanie. I cho¢ obie jesteSmy
lekarkami, dr Aggarwal kardiologiem i dr Rao internista, tym ra-
zem nie wypisujemy recept na leki. Zamiast tego pokazemy wam,
co mozecie zrobié, by ich w przysztosci unikngé. Nam si¢ uda-
to i tak pomagamy naszym pacjentom. W tej ksiazce chciaty$my
uwzgledni¢ najnowsze wyniki badai dotyczacych kwestii, ktére
tutaj poruszamy. Poniewaz wigkszo$¢ eksperymentéw naukowych
jest finansowana przez koncerny farmaceutyczne, trudno pozyskaé
fundusze na przyktad na zbadanie wplywu odzywiania na zdrowie,
gdyz tego typu poszukiwania nie przynosza zyskow. Jak dotad nie
dysponujemy wystarczajacy iloscia danych na ten temat, dlatego
tez staraty$my si¢ uwzgledni¢ jak najwigcej informacji, do ktérych
udato nam si¢ dotrze¢. Namawiamy wszystkich do wyciagnigcia
whasnych wnioskéw. Uwazamy, ze metody, jakie tu przedstawi-
my, najlepiej stosowa¢ réwnolegle do leczenia konwencjonalnego.
Nasze strategie sa bezpieczne i nie wywotuja efektéw ubocznych.
A zatem, drodzy czytelnicy, nie macie nic do stracenia. Takze wy
macie szans¢ odzyska¢ zdrowie i wyleczy¢ stany zapalne, jesli tylko
zechcecie. Mozecie ugasi¢ wlasne pozary! Mamy nadzieje, ze tak
si¢ stanie. Napisaty$my t¢ ksiazke, by zainspirowaé was do wpro-
wadzenia zmian, dzigki ktérym odzyskacie harmonig i witalnos¢.
Towarzyszac nam w tej podrézy, odkryjecie nowe poklady energii
i zrédto dobrego samopoczucia.

Jednak zanim przejdziemy dalej, poprosimy was o udzielenie
odpowiedzi na kilka pytari. Jesli na ktéres z nich odpowiecie twier-
dzaco, tym bardziej skorzystacie z przeczytania naszej ksiazki.
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TWOJ OBECNY STAN ZDROWIA

ENERGIA
Czy dokucza ci brak energii?

Czy budzisz sie rano zmeczony?

Czy odczuwasz zmeczenie w ciqgu dnia, zwtaszcza po jedzeniu?

RRRQRR

Czy czujesz bol tuz po przebudzeniu lub w ciggu dnia?

STYL ZYCIA
Czy wystarcza ci energii na codzienng gimnastyke?
Czy miewasz problemy z nadwagq?
Czy zazywasz duzo tabletek?

RRRQRR

Czy czujesz, ze potrzebujesz wiecej snu”?

JEDZENIE
Jak czujesz sie po positku? Czy odczuwasz bdl po jedzeniu?

R R

Czy zdrowo sie odzywiasz? Czy czesto spozywasz dania
gotowe? Czy podgrzewasz jedzenie w mikrofaléwce™?
Czy mimo nieustannego odchudzania ciggle tyjesz?

Czy dokuczajq ci problemy z wypréznieniem?

QR QR

Czy masz nieustanng ochote na stodkie?

STAN PSYCHICZNY
Czy potrafisz zmieniac zte nawyki?
Czy ciggle odczuwasz niepokoj?

Czy miewasz problemy z pamieciq?

RRRQRR

Czy masz problem z zasypianiem, gdyz nieustannie sie czyms

martwisz?
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ROZDZIAL

Zaburzenie rownowagi wywotuje stres i stan zapalny

Wiele czynnikéw moze spowodowaé zaburzenia homeostazy, na
przyklad uraz narzadéw, stany leckowe, infekeje, a nawet brak ruchu.
Zalezy nam, by u$wiadomi¢ wszystkim, jak ogromna rol¢ w tym
procesie odgrywa stres. Trudno odzyska¢ zdrowie, jesli nie wiemy,
skad wzieta sie choroba. Stowo stres zostalo wlaczone do termino-
logii medycznej w latach pigédziesiatych przez Hansa Seyle’a, pio-
niera endokrynologii'. Byl on pierwszym naukowcem, ktéry badat
biologiczne skutki stresu. Interesowalo go, jak emocje wplywaja na
organizm czlowieka. Seyle zdefiniowat stres jako mechanizm akty-
wujacy sily obronne organizmu. Stres moze mie¢ podloze fizjolo-
giczne, biochemiczne, emocjonalne, mentalne czy §rodowiskowe,
przy czym nie ma znaczenia, czy reakcje wywotuja problemy rze-
czywiste, czy wykreowane przez umyst. Wedlug Seyle’a istnieja dwa
rodzaje stresu: pozytywny (ewustres) i negatywny (dystres).

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33od_ebook

PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE - JAK JE ROZPOZNAC | WYELIMINOWAC

Zarbéwno eustres, jak i dystres mobilizuja uktad odpornosciowy do
wzmozonej aktywnosci. Pozytywny stres powstaje na skutek zdarzen,
ktére przynosza rado$¢ i zadowolenie. Moga to by¢ narodziny dziec-
ka, rozpoczecie nowej pracy czy wyjazd na wakacje. Eustres wzmac-
nia organizm i przyspiesza regeneracje. Dystres natomiast prowadzi
do stanéw zapalnych i powoduje przyspieszenie szkodliwych proce-
séw utleniajacych. Jego przyczyna moze by¢ migdzy innymi utrata
dziecka, $mieré¢ wspotmatzonka, brak pracy czy rozwéd.

& Jaki typ stresu dominuje w twoim zyciu: pozytywny
czy negatywny?

Doktor Seyle doktadnie opisat zmiany fizjologiczne zachodzace
w reakeji na stres. Mechanizm ten okredlit jako ogdlny zespé6t adapta-
cyjny, ktéry ma zapobiega¢ negatywnym skutkom wszelkiego rodzaju
zmian, zwlaszcza powstatych w sytuacjach zagrazajacych zyciu. Kiedy
jeste$my zdrowi, sprawny mechanizm adaptacyjny pozwala utrzyma¢
organizm w stanie homeostazy i nie dopusci¢ do rozwoju choroby. By
zapewni¢ dostateczng ilo§¢ energii, dzigki ktérej poradzimy sobie ze
stresem, dochodzi do stymulacji ukladéw nerwowego, krwionosne-
go, hormonalnego i odpornosciowego. Cialo madrze wykorzystuje
zasoby: uruchamia tylko najwazniejsze funkeje, a inne wylacza.

Pod wplywem stresu uruchomiony zostaje autonomiczny uktad
nerwowy. AUN obejmuje uktad wspétczulny i przywspéiczulny.
Oba systemy sg ze sobg polaczone. Dzialaja wzgledem siebie anta-
gonistycznie. Ich prace reguluja neuroprzekazniki, substancje che-
miczne sygnalizujace i kontrolujace wiele funkeji fizjologicznych,
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KRYZYS

takich jak czynno$¢ serca, stan Zrenic, perystaltyka jelit czy uktad
oddechowy i rozrodczy. Uklad wspéiczulny (sympatyczny) odpo-
wiada za mechanizm walki lub ucieczki. W chwilach zagrozenia wia-
czane s3 tylko funkcje, ktére w danym momencie s3 niezbedne,
i wylaczane te, ktére w danej chwili nie sg konieczne, takie jak na
przyktad trawienie®. Zadaniem uktadu wspétczulnego jest pobudze-
nie niektérych funkeji, by przygotowad nas do walki bgdz ucieczki.

RV VNSRS Rodzaje stresu

EUSTRES
o 0 pozytywny

; ; stres

stan oczekiwania na przyjemnosc
cigza

awans w pracy

zmiana zatrudnienia

planowanie wakagji

DYSTRES = Smierc
o ¢ negatywny = utrata pracy
stres = bycie pod presjq czasu
= krytycyzm/bycie zastraszanym
Q = choroba

Do tego stuza wytwarzane w nadnerczach adrenalina i noradrena-
lina. Hormony te podnosza ci$nienie t¢tnicze i przyspieszaja akcje
serca. Zwigkszony przeptyw krwi, a tym samym lepsze ukrwienie
miegéni i organdéw, zwlaszcza mézgu, pozwala nam sprostaé niebez-
pieczefistwu. Wyostrzony wzrok i rozszerzone Zrenice sprawiaja, ze
lepiej widzimy w ciemno$ci. Jednoczesnie spowolnieniu ulega pery-
staltyka jelit i dochodzi do zahamowania funkeji wydalniczych. Gdy
kryzys mija, kontrol¢ przejmuje przywspoétczulny (parasympatycz-
ny) uktad nerwowy. Jest to czas na odpoczynek i powrét do stanu
réwnowagi. Ci$nienie krwi spada, serce pracuje normalnie, przyspie-
sza perystaltyka i trawienie”.
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wydawnictwovital.pl

l Dr Monica Aggarwal jest
{ profesorem nadzwyczajnym
na Wydziale Medycyny
Sercowo-Naczyniowej
Uniwersytetu Florydy.

Dr Jyothi Rao

specjalizuje sie w chorobach
wewnetrznych oraz
medycynie regeneracyjnej

1 i profilaktycznej.

Stany zapalne rozwijaja sie latami, stopniowo osfabiajac organizm. Daj3 po-
czatek wielu schorzeniom, w tym chorobom autoimmunologicznym, takim
jak reumatoidalne zapalenie stawdw, insulinooporno$¢, choroby tarczycy,
cukrzyca, miazdzyca i nowotwory. Przewlekly stres, nieprawidlowa dieta,
otytos¢, brak snu i czasu na regeneracje to tylko niektére z czynnikéw, ktére
powoduja ich rozwdj.

Ksigzka stanowi kompendium wiedzy o stanach zapalnych. Zawiera kom-

pletna recepte na zdrowie, taczac zalecenia medycyny konwencjonalnej

z integracyjna. Znajdziesz w niej:

« odpowiedzZ na pytanie, czym sa stany zapalne;

o wyjasnienie, skad sie biora przewlekfe stany zapalne;

o kwestionariusze, ktére postuza jako wywiad medyczny i pozwola
rozpoznac sygnaty ostrzegawcze wysytane przez twoje ciato;

« zalecenia dotyczace suplementdw i zidt, ktére przywréca rownowage
organizmowi;

« zasady zdrowego odzywania stuzace odbudowie mikrobiomu jelitowego;

o wskazoéwki, jak dobra¢ aktywnos¢ fizyczng, ilos¢ snu i wyregulowac
dobowy rytm, by skutecznie wyeliminowa¢ stany zapalne.

Skutecznie ugas stan zapalny!
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