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Samodzielnie wylecz
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Jak naturalnie i skutecznie
pozby¢ sie choroby
Lesniowskiego-Crohna

i odbudowac mikrobiom




Wyrazy uznania

Innajest petng pasji farmaceutkq, ktora wyjawita swiatu swojg osobistg
droge prowadzqgcg do wyleczenia choroby nieswoistego zapalenia jelit.
Ukazujgc swoje zmagania z tq chorobg, Inna wyjasnia, w jaki sposob
udato jej si¢ poprawic zdolnos¢ organizmu do samouzdrawiania,
stosujgc bardzo proste i konkretne modyfikacje diety, techniki oraz
unikalne terapie i suplementy. Niniejsza ksigzka, bez dwoich zdan,
moze stac si¢ twoim przewodnikiem po leczeniu nieswoistego zapalenia
jelit! Z pewnosciq jest to lektura obowigzkowa dla kazdego, kto szuka
na swojej drodze alternatywy do uzdrowienia jelit.

Jeffrey A. Morrison, doktor medycyny,

certyfikowany specjalista do spraw zywienia

Leczenie choroby Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego to niezbedna lektura dla kazdego, kto cierpi na
nieswoiste zapalenie jelit, kto chce poczuc si¢ lepiej oraz zrozumie¢
zlozonos¢ tej choroby. Doktor Inna Lukyanovsky stworzyta przejrzysty
dziesigciotygodniowy program, ktéry lgczy w sobie jej wiedze jako
doktora farmacji, doswiadczenie pacjentki zmagajgcej si¢ z chorobg
Lesniowskiego-Crohna w petnej remisji oraz wiedze z zakresu medycyny
funkcjonalnej. Doktor Inna przedstawia niezwykle wszechstronny,
uzupetniajgcy przewodnik medyczny dotyczgcy nieswoistego zapalenia
jelit, ktory ma o wiele wigcej do zaoferowania, anizeli tradycyjne metody.
Mark Hyman, doktor medycyny, autor bestsellerow

zajmujacy dziesigciokrotnie pierwsze miejsce wedlug

New York Timesa, dyrektor Centrum Medycyny Funkcjonalnej

w Cleveland, zalozyciel i dyrektor UltraWellness Center
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Doktor Inna Lukyanovsky jest niezwyklym przyktadem, ze mozna
naturalnie wyleczy¢ jelita i cieszy¢ sig petnig zdrowia. Inteligentne
wsparcie mikrobiomu jelitowego odgrywa istotng role w prawidtowym
funkcjonowaniu tarczycy w leczeniu choroby Hashimoto, i na
odwrét, wsparcie zdrowej tarczycy jest czesto konieczne u pacjentow
zmagajgcych si¢ z nieswoistym zapaleniem jelit. Obie choroby
autoimmunologiczne majg ze sobg wiele wspdlnego, standardy
postepowania w przypadku choroby Hashimoto sq rowniez zwigzane
ze zmianami dotyczgcymi stylu zycia. Ta ksigzka z pewnoscig
bedzie doskonatym przyktadem tego, w jaki sposob mozna zmieni¢
swoje nawyki Zywieniowe w walce z chorobg Lesniowskiego-Crohna
i wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego.
Izabella Wentz, doktor farmacji, autorka ksiazki
Hashimoto’s Thyroiditis: Lifestyle Interventions for Finding and Treating
the Root Cause and Hashimoto’s Protocol: A 90-Day Plan for Reversing
Thyroid Symptoms and Getting Your Life Back

www.thyroidpharmacist.com
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Dla Ethana, Ashtona i Sama, ktorzy zawsze wierzg
w ,magiczne” zdolnosci ich mamy do uzdrawiania.
Zycze wam, abyscie zawsze kierowali sig w Zyciu uczciwoscig,
zyli mitoscig do nauki i niekoticzgcym sig entuzjazmem.
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Przedmowa

Samodzielnie wylecz nieswoiste zapalenie jelit autorstwa mojej
dobrej przyjaciotki i wieloletniej kolezanki, Inny Lukyanovsky,
jest doskonalym zrédlem informacji dla oséb cierpiacych na
zaburzenia trawienia, ktére chca lepiej zrozumie¢ przyczyny
lezace u podstaw przewlektych probleméw zoladkowo-jeli-
towych. Jej praca w tej dziedzinie w ciagu ostatnich wielu lat
zaowocowala tym dziesieciotygodniowym programem, ktdry
zawiera jasne wskazowki dotyczace oceny i mozliwosci leczenia
z wykorzystaniem podejscia medycyny funkcjonalnej w przy-
padku wszystkich probleméw trawiennych, ktore dotykajg mi-
lionéw ludzi na calym $wiecie.

W miare rozwoju mojej dwudziestopiecioletniej praktyki
widzialem, Ze do kliniki trafia coraz wigcej pacjentéw z po-
waznymi objawami choroby Lesniowskiego-Crohna i wrzo-
dziejacego zapalenia jelita grubego i ludzi cierpigcych na
coraz bardziej ekstremalne reakcje i alergie pokarmowe oraz
na problemy zwigzane z nietolerancja glutenu i tym podobne.
Najwyrazniej jesteSmy coraz bardziej chorzy i zestresowani,
a nieuchwytny cel, jakim jest optymalne zdrowie, wydaje sie
dla wielu 0séb wcigz nieosiggalny. Wierze, ze ksigzka dr Inny
Lukyanovsky stwarza ogromng szanse dla ludzi, ktérym nie
pomogla medycyna konwencjonalna, aby zaczgli wreszcie
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krok po kroku odbudowywa¢ swoje zdrowie, przywracajac
harmoni¢ podstawowym funkcjom organizmu poprzez wy-
korzystanie réwnowagi hormonalnej, poprawe probleméw
zoladkowo-jelitowych i zdobycie wiedzy na temat tego, jak
sktadniki odzywcze i detoksykacja odgrywaja zintegrowana
role w leczeniu choréb przewleklych.

Zro6b sobie przystuge i zagleb si¢ w te ksiazke, aby poprzez
zastosowanie si¢ do podejscia medycyny funkcjonalnej zaczaé
w pelni rozwigzywac swoje konkretne problemy zdrowotne.

Z zyczeniami zdrowia

Daniel Kalish, zalozyciel Kalish Wellness, pionier medycyny
funkcjonalnej, zalozyciel Kalish Institute i autor The Kalish
Method: Healing the Body, Mapping the Mind
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Wstep

Zdrowie jest jak pienigdze, nigdy nie mamy prawdziwego
pojecia o jego wartosci, dopoki go nie stracimy.
Josh Billings

Co sie dzieje z moim ciatem?
Jestem zbyt zajeta, by chorowat.

Julie od dziecinstwa byla szczesliwa, pogodna i optymistyczng
osoba. Zawsze miata dobrg intuicje i jako dziecko zauwazyta,
ze sposob, w jaki si¢ zachowuje, denerwuje jej przyjaciol. Jej
optymizm i pozytywne nastawienie do §wiata doprowadzaty
ich do szalenstwa. Zaczynata skaka¢ z radosci, gdy widziata
blekitne niebo lub gdy kto$ zabieral ja na wycieczke. Male
rzeczy ja niezwykle ekscytowaly. I tak dorastala, pozostajac
wewnatrz tg pozytywna malg dziewczynka.

Co sig ze mng dzieje? Jestem taka wyczerpana, te okrop-
ne gorgczki i krwawe biegunki. Jestem mamgqg niemowlecia
i drugiego malucha. Musze sig¢ przeciez nimi zajgc. Musze za
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wszelkg ceng dowiedziec sig, co mi dolega, pomyslata Julie. Nie
ma powodu, dla ktérego miatabym tak si¢ czuc. Julie byla za-
niepokojona i zasypywana pytaniami, dlaczego si¢ nie leczy.
Lekarze na oddziale intensywnej terapii zdiagnozowali u niej
wszystko, co mozliwe, na przyklad zapalenie ptuc, sepse lub
inne infekcje, ale nigdy nie byli pewni swoich przypuszczen.
I wreszcie diagnoza — wrzodziejace zapalenie jelita grubego —
byto dla niej szokiem.

Julie brata leki, ale jej stan niewiele si¢ poprawial. Przyj-
mowala tak wiele antybiotykdéw, ze myslala, Ze jej jelita musza
by¢ tak sterylne, ze nie ma szans, aby jakakolwiek bakteria
mogta w nich zy¢! Jednak ucigzliwe objawy po prostu nadal
trwaly. Julie byla tak wyczerpana, ze szybko zasypiala, ale
czgsto budzita sie w nocy z bdlu lub koniecznosci pojscia do
toalety. Fizyczny bol brzucha byt cze¢sto tak silny, Ze wybudzat
ja ze snu, prawie jak koszmar. Kiedy juz wstawala w nocy,
jej mysli szalaly i wkradal si¢ strach przed $miercia, a tak-
ze lek przed niemoznoscig spedzania czasu z dzie¢mi, strach
przed niemoznoscig splaty kredytu hipotecznego i strach, ze
nie bedzie juz w stanie pracowaé, poniewaz zawsze musiata
»WYj$¢ do toalety”. To nie moze tak dluzej trwac, pomyslala.
Muszeg to pokonac.

Podczas nastepnej wizyty u lekarza skarzyla sig, ze ma pro-
blemy ze snem i jest bardzo przygnebiona. Mozna by pomy-
Sle¢, ze osoba, ktora tak cierpi, ciagle wstydzi si¢ biegunek,
wzde¢, gazéw i innych okropnych dolegliwosci, ktore towa-
rzysza tej chorobie, prawdopodobnie zacznie si¢ tak czud.
Zatem nastepng rekomendacja jej lekarza byta wizyta u psy-
chiatry. Po krotkiej wizycie u specjalisty wyszla z gabinetu
z recepta na leki przeciwdepresyjne i przeciwlgkowe. Wrocita
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do domu i dopiero wtedy poczula si¢ naprawde przygnebio-
na. Nie mogta zrozumie¢, dlaczego psychiatra zalecit jej leki,
skoro nie byta pacjentka z zaburzeniami psychicznymi - ani
dlaczego w ogdle zgodzila sie tam padjs¢.

Potem nastapil kolejny etap jej choroby. Julie nie chciata
juz nic z nig robi¢. Nie miata ochoty jes¢, pi¢ ani bra¢ lekarstw.
Miala przeczucie, ze jej maz jest zmeczony ta nowa sytuacja.
Czula, Ze pewnego dnia podejdzie do niej i oznajmi, ze od-
chodzi. A moze nie powinna czeka¢, az on pierwszy to powie;
moze czas samej odejs¢. Ale co z dzie¢mi? Jak poradzitaby
sobie z sytuacja samotnej mamy?

Zatem skupiajac si¢ na wyzdrowieniu, Julie napisala sama
do siebie list, ktéry byl przeznaczony dla zdrowej Julie za
dziesig¢ lat. Oto co napisata:

Droga Julie,
Wiem, ze wiele przesztas, ale wysztas z tego silniejsza i zdrow-
sza niz kiedykolwiek. Zobacz, jak wiele osiggnetas w ciggu
dziesigciu lat. Jestes teraz lekarzem, spotykasz si¢ z pacjen-
tami, pomagasz im odzyskac zdrowie i duzo podrozujesz,
aby nauczy¢ si¢ nowych metod leczenia. Jestes mamg dwojki
wspaniatych dzieci, a twoj mgz bardzo cig wspiera. Twéj dom
jest niesamowity, nieskazitelny, po prostu jest spetnieniem ma-
rzen, z pigknymi schodami, nowoczesng kuchnig i niezwykle
przytulnymi sypialniami. Wierzylam w ciebie i zawsze wie-
dziatam, Ze bedziesz najzdrowszg, najszczesliwszg i najwspa-
nialszg czterdziestoletnig babkg.

Twoja podréz uczynita cig silniejszg i mqgdrzejszq i ciesze
sig, Ze za dziesigc lat jestes mng. Dzigkuje, Ze podjetas wszyst-
kie mozliwe kroki w celu uzdrowienia. Dzigkuje, Ze trzymatas
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sig zalecen i wierzylas w siebie i swoje uzdrowienie. Dzigkuje,
ze wskazatas mi droge, a przede wszystkim dzigkuje, Ze si¢ nie
poddatas!
Z powazaniem,
TY o dziesigc lat mlodsza
PS Mam nadzieje, ze dostaniesz ten list w dniu swoich czter-
dziestych urodzin i ze nastepne dziesie¢ lat bedzie réwnie
niesamowite, a nawet bardziej niesamowite niz ta dekada.

Julie wydrukowata list, wlozyta go do koperty i zakleila ja.
Polozyta go w miejscu, w ktérym trzymata najwazniejsze do-
kumenty i listy, usmiechneta si¢ i poszla spac.

Nastepnego ranka jej pierwsza mysla byt jej wyglad. Julie po-
myslala, ze jesli chee fizycznie czu¢ si¢ w okreslony sposéb, po-
winna tez w taki sam sie prezentowac. Chciala wygladac lekko,
szczuplo i zdrowo. Wyobrazila sobie siebie siedzaca elegancko
z wyprostowanymi plecami i jedzaca obiad widelcem trzyma-
nym w lewej rece i nozem w prawej. Niemal $nita na jawie,
wyobrazajac sobie, ze wyglada zdrowo. Zeszla na dél, wzieta
komputer i wyszukata informacje pod hastem: ,,Naturalne roz-
wigzania w przypadku choréb nieswoistego zapalenia jelit”.

Jej droga do uzdrowienia byla nieco wyboista, ale Julie za-
wsze pozostawala skupiona na swoim celu, ktérym byto cal-
kowite uzdrowienie. Dzi¢ki rozwigzaniom naturopatycznym
i funkcjonalnym, ogromnej checi trzymania si¢ programu
uzdrawiania i jej pozytywnej energii byla w stanie wréci¢ na
wiasciwe tory i cieszy¢ sie obecnie pelnig zdrowia. Ta ksigzka
pomoze ci 0siggnac to samo.

Trzymasz w reku ksigzke o uzdrowieniu twoich dolegli-
wosci zwigzanych z uktadem trawiennym. Czesto podejmuje
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w niej rozmowy o planach leczenia, problemach i chorobach
innych ludzi i nieraz tez wspétczuje w niej tym, ktdrzy sa cho-
rzy, ale ta ksigzka przede wszystkim stuzy temu, aby umiec
wlasciwie okresli¢c swoj wilasny plan leczenia choroby Le-
$niowskiego-Crohna, wrzodziejacego zapalenia jelita grube-
go lub innych choréb ukiadu pokarmowego i nadal dazy¢ do
celu, ktérym jest rados¢ ptynaca z uzdrowienia i wspaniate-
go samopoczucia. W tej ksigzce znajdziesz praktyczne kroki,
ktére pomoga ci poprawi¢ stan przewlektej choroby ukladu
pokarmowego. Znajdziesz tu réwniez narzedzia i metody me-
dycyny funkcjonalnej niezbedne do uzdrowienia jelit.

Jesli szukasz ksigzki, ktéra jest nastepng magiczng pigul-
ka lub programem wyleczenia bez robienia czegokolwiek, to
nie jest tego typu lektura. Proces leczenia jest bardzo zlozony,
a medycyna funkcjonalna traktuje wszystkie aspekty ludzkie-
go zdrowia jako zlozony system, w tym emocje, stres, srodo-
wisko, toksyny, mikrobiom jelitowy i inne.

Choroba Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejace zapalenie
jelita grubego dotykaja milionéw ludzi na catym $wiecie. Licz-
ba ta drastycznie ro$nie, ale w réwnie szybkim tempie pojawia-
ja sie liczne badania nad alternatywnymi metodami leczenia
tych chorob, takie jak terapie nutraceutyczne i uzupetniajace.

Ta ksigzka ma rowniez na celu obudzi¢ cie, pomdc ci sie
zresetowac i przywrdci¢ zdrowa flor¢ zoladkowo-jelitows. Po-
moze ci zréwnowazy¢ mikrobiom jelitowy i pomoze ci zdoby¢
wiecej informacji na temat istotnego znaczenia reakcji ukla-
du odpornosciowego dla uzdrowienia jelit. Dzieki tej ksigz-
ce dowiesz sie, jaka role odgrywaja toksyny w tej chorobie.
Lektura ta pomoze ci wreszcie stac si¢ bardziej proaktywnym
i mie¢ lepsza kontrole nad swoim zdrowiem. Moze nauczy¢
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cig tez, jak uzyska¢ wigcej energii i jak lepiej zrownowazy¢
swoj umyst i jelita.

Niniejsza ksigzka jest doskonalym narzedziem dla tych,
dla ktérych zdrowie uktadu pokarmowego jest bardzo wazne.
Bedzie to réwniez ogromna korzys¢ dla tych, ktérzy poszu-
kuja wiedzy nie po to, aby tylko zatuszowac swoje objawy, ale
faktycznie dotrze¢ i wyleczy¢ ich pierwotng przyczyne.

W mojej ksigzce podziele sie tez mojg osobistg podroza,
podczas ktérej zmagalam sie z chorobg Lesniowskiego-Croh-
na, i opowiem, jak dosztam do jej pelnej remisji. Zdrowie jest
najwazniejsze, a to wlasnie zdrowe jelita s3 odpowiedzialne za
prawidiowe funkcjonowanie wielu uktadéw organizmu ludz-
kiego, w tym naszego moézgu, ukladu kostnego, miesniowe-
go i odpornosciowego. Jesli zdasz sobie sprawe, jak wazne sa
zdrowe jelita i zdrowy uklad odpornosciowy, zrobisz wszyst-
ko, aby byly w jak najlepszej kondycji. Uzdrawiajac jelita, dzie-
lac si¢ z innymi swoja wiedza i doswiadczeniem, inspirujac
innych pacjentéw i dostarczajac lepsze i zdrowsze pozywienie
wlasnym dzieciom, bedziesz na dobrej drodze, aby wyleczy¢
swoj piekny brzuch i brzuszki swoich bliskich.

Jesli masz juz za sobg niezliczone wizyty lekarskie, godziny
oczekiwania na diagnoze specjalisty, przeszedtes serie rent-
genowskich badan, nieprzyjemnych kontrastéw, rezonanséow
magnetycznych, operacji i innych ,niezwyklych”® rzeczy,
przez ktére przechodza wszyscy pacjenci cierpigcy na prze-
wlekta chorobe ukladu pokarmowego, wiesz, ze jestes gotow
zrobi¢ wszystko, aby poczu¢ sie lepiej. Spedziles godziny na
akupunkturze, akupresurze i masazach i czujesz si¢ lepiej, ale
nie mozesz powiedzie¢, ze §wietnie? Probowales jogi, terapii
bankami, bioenergii i medytacji i czujesz si¢ lepiej, ale nie tak,
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WSTEP

jak bys chcial? Moze nawet siedzisz i my$lisz o probie przesz-
czepu katu lub polknieciu pasozyta, poniewaz przeczytales na
jakims blogu, ze metody te zadzialaty w przypadku pacjentow
z chorobg Le$niowskiego-Crohna. Chciatabym, Zeby$ wziat
gleboki oddech i pomyslal o swoim uzdrowieniu. Jest inny
sposob, ktéry dziala. Jestem tego zywym przykladem.
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ROZDZIAE 1

Moja osobista droga prowadzaca
do uzdrowienia jelit

Chociaz Swiat jest pelen cierpienia,
jest takze pelen przezwycigzenia go.
Helen Keller

Moja podréz z chorobg Lesniowskiego-Crohna

Odkad bylam malg dziewczynka, wiedzialam, ze w przyszto-
$ci bede zwigzana zawodowo ze stuzbg zdrowia. Bardzo lubi-
tam moj zestaw mlodego lekarza i uwielbialam opiekowac sie
rodzing. Fascynowala mnie pewnos¢ siebie kazdego lekarza.
Uwielbiatam tez chodzi¢ z babcig do apteki. Tam, gdzie dora-
stalam, apteki wygladaly zupelnie inaczej. Byly przestarzale,
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ze szklanymi ladami, aptekarzami i innymi pracownikami
ubranymi na bialo, i och, ten zniewalajacy zapach olejku
eukaliptusowego. Wpatrywalam si¢ w lade, przygladajac sie
szklanym bagietkom uzywanym do mieszania masci i nie
moglam sie doczekac, az wroce do domu, by uzy¢ ich do le-
czenia moich lalek. Kazalam nawet babci kupi¢ mi apteczke
pierwszej pomocy, ktora byla dla niej zupetnie bezuzyteczna,
abym mogta jeszcze bardziej oddac si¢ zabawie w lekarza.

Wybratam swoj zawdd réwniez dlatego ze nie mogltam
patrze¢, jak moja babcia cierpi. Zawsze miala problemy
z zoladkiem i stracita duzg czgs¢ jelita grubego z powodu
przewleklego zapalenia. W tamtym czasie nie nazywali tego
schorzenia chorobg Le$niowskiego-Crohna ani wrzodzieja-
cym zapaleniem jelita grubego, ale prawdopodobnie to byta
ta choroba. Chcialam wigc co$ zmieni¢, stworzy¢ w przyszto-
$ci magiczng pigulke, zeby babcig juz na zawsze przestal bole¢
zoladek. Nie wiedzialam, ze po latach sama zdiagnozuje¢ u sie-
bie chorobe Lesniowskiego-Crohna. C6z, moze wszechswiat
miat dla mnie wlasnie taki plan.

Powodem, dla ktérego napisalam te ksigzke, byl fakt, ze
byta to dla mnie naturalna kolej rzeczy. Wiele osiagnetam jako
pracownik stuzby zdrowia, majac do czynienia z tak ogromna
iloécig pacjentéw z chorobg Lesniowskiego-Crohna, ze stalo
sie to dla mnie kolejng absolutnie istotng rzecza do zrobienia.

Od dawna nositam si¢ z zamiarem napisania ksigzki, ale
zawsze z tym zwlekalam. Dlugo planowatam jej tres¢, ma-
jac nadzieje, ze w koncu stworze ksigzke na temat choro-
by Lesniowskiego-Crohna, ktdéra nie bedzie kolejng lektura
dotyczaca IBD (nieswoistego zapalenia jelit), ale ,wiedza,
jak pozby¢ sie uciazliwych objawow”, ksigzka o tym, jak

24

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33lk_ebook

MOJA 0SOBISTA DROGA PROWADZACA DO UZDROWIENIA JELIT

skuteczniej leczy¢ jelita bez strachu, cigglego zadreczania sie
mysla A co, jesli to nie zadziata, a co, jesli to tylko kolejny
poradnik, ktorego autor twierdzi, ze pomaga pacjentom z nie-
swoistym zapaleniem jelit Chcialam napisa¢ zupelnie inng
ksigzke dla prawdziwego pacjenta z choroba Le$niowskiego-
Crohna lub wrzodziejacego zapalenia jelita grubego, z ktéra
tatwiej bedzie mu podazac¢ za wskazdéwkami oraz dopasowac
sugestie do swojego stylu zycia i ktéra moze mu pomdc, tak
jak w moim przypadku.

Na poczatku mojej podrdézy do uzdrowienia jelit znajdo-
walam sie na drodze, na ktorej czulam strach, bdl i rozpacz;
na drodze, na ktorej mialam mndstwo pytan i chwil, kiedy
czulam si¢ odretwiala, prawie sparaliZowana. Pomyslalam
Czy to jest to? Czy tak bedzie przez resztg mojego zycia? Czy
tak bede spedzac wakacje? Czy w ten sposéb bede opiekowaé
sie moimi dziecmi? Czy w ten sposob bede pracowaé? Mialam
szczgscie, gdyz w jakis cudowny sposéb moj maz przekonat
mnie, ze wszystko bedzie dobrze - i to jest bardzo wazne, aby
wierzy¢ w swoje uzdrowienie. Pewnego ranka podczas jedne-
go z moich atakéw choroby maz powiedzial mi, ze na pewno
znajdziemy co$, co zadziala. Spojrzal na mnie z niesamowita
pewnoscia w oczach, a wiem, ze méj maz jest bardzo zyczli-
wym i uczciwym cztowiekiem. W tym momencie nie miatam
watpliwoéci. To uczucie prawdziwej nadziei poprowadzilo
mnie przez ci¢zkie dni i noce, a wiara uczynifa mnie wystar-
czajgco silna, aby przejs¢ do nastepnego etapu mojej podro-
zy, etapu, podczas ktérego zadatam sobie pytanie Czego teraz
sprébuje? Probowalam tradycyjnych sposobow, ale bez wigk-
szych efektow. Juz raz stracilam nadzieje, nie zamierzam jej
ponownie traci¢. M6j maz mial racje; Znajde cos, co zadziata.
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Jak to byto w moim przypadku? Po urodzeniu pierwszego
dziecka mialam tagodne objawy zapalenia jelita grubego i zo-
stalam blednie zdiagnozowana, jakobym miata wrzodziejace
zapalenie jelita grubego. Pomyslatam, Ze to fatalne wiesci i by-
tam naprawde przerazona. Niestety taki rodzaj blednej diagnozy
nadal si¢ zdarza, gdy wrzodziejace zapalenie jelita grubego ob-
jawia si¢ choroba Lesniowskiego-Crohna i odwrotnie, zwlasz-
cza przy tagodnych objawach. Po zastosowaniu lekéw objawy
zaczely powoli ustepowac i myslatam, ze zostatam uzdrowiona.

Kiedy urodzitam drugie dziecko, wszystkie dolegliwosci ze
strony ukladu pokarmowego wrdcity ze zdwojona sila. Teraz
diagnoza brzmiala choroba Le$niowskiego-Crohna, a obja-
wy byly tak powazne, ze czulam si¢ kompletnie ostabiona.
Przesztam przez koszmar, ktérego nikt nie powinien przezy¢.
Pomyslatam sobie Jak to si¢ stato? Co ja takiego zrobitam, ze
zastuzytam sobie na takie cierpienie?

Nawiasem mowiac, nigdy wiecej nie zadalam sobie tego
typu pytan. Rozwazanie ,dlaczego” i ,co” nie jest zdrowe
dla duszy. Odpus¢ sobie. Zacznij od nowa. Bez wzgledu na
wszystko, musisz mysle¢ pozytywnie.

Podczas mojej choroby bylo wiele momentéw, kiedy po-
wiedzialam sobie Dos¢ tego. Musze sprobowac przejgc kontrole
nad swoim zdrowiem i wzigc si¢ w garsc. W kovicu jestem pra-
cownikiem stuzby zdrowia. Jednak wyjscie z tego negatywne-
go stanu wymagalo czasu i réznych okolicznosci.

Kiedy przepisywano mi leki, bylo mi bardzo trudno je za-
zywa¢, poniewaz jestem farmaceutks i doskonale zdawatam
sobie sprawe ze wszystkich skutkéw ubocznych zazywania
medykamentéw, ktére musialam stosowac. Za kazdym razem,
gdy bratam pigutki, mys$lalam o ich mechanizmie dzialania
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lub farmakologii leku i wszystkich okropnych efektach ubocz-
nych, ktére im towarzyszyly; i wielu z nich do$wiadczylam.
Na prednizonie miatam okropny nastrdj. Zazywajac Remica-
de i 6-MP (6-Merkaptopuryna), liczba moich biatych krwi-
nek byla absurdalnie wysoka. Zaczelam wigc czyta¢ wszystko,
co tylko znalaztam o IBD.

Lezac w 16zku po wizycie na oddziale intensywnej tera-
pii, zaczetam pisac¢ ksigzke o pozytywnych aspektach, ktore
podtrzymywaly mnie na duchu i napawaly nadzieja. Moja
opiekunka do dzieci stosowala w tym czasie unikalng, sta-
rowschodnig metode uzdrawiania i data mi ksigzke, ktora
zawierala instrukcje dotyczace medytacji, a takze pewnych
¢wiczen fizycznych, ktére uwazatam za zbyt trudne do wyko-
nania w tamtym momencie. Nalegala, Zebym wstala z t6zka
i sprobowata wykona¢ te ¢wiczenia. Zaluje, ze nie przebr-
nelam przez ten kurs. To prawdopodobnie przyspieszytoby
moja uzdrawiajaca podroz. Ale wtedy nie znalaztabym i nie
zakochalabym si¢ w medycynie funkcjonalne;j.

Rozpoczela sie moja podréz z zabiegami uzupelniajacy-
mi. Poszlam sprobowa¢ akupunktury. Praktykujacy ja lekarz
zostal przeszkolony w Azji. Mial nawet te bardzo grube igly,
ktorych juz sie nie uzywa. Byl to bolesny zabieg, ale ja bytam
niezwykle szczgsliwa. Pomyslatam, ze bdl predko przejdzie,
a ja szybciej poczuje si¢ lepiej. Zabiegi poprawily moje tra-
wienie. Pdzniej wyprobowatam ziofa i leki homeopatyczne,
ktére powoli zmniejszaly stan zapalny. Znalazlam réwniez
lekarza praktykujacego nietradycyjng medycyne holistyczna,
ktéry bardzo mi pomdgt, wprowadzajac bardziej odpowied-
nie zmiany w diecie, dokonujac kilku wlewéw dozylnych i za-
biegdw chelatacji.
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Poniewaz odczulam duzg poprawe dzieki akupunkturze,
pomyslatam, ze sprébuje tez niektérych chinskich ziét od
tego samego lekarza. Nie bytam zbytnio do nich przekonana,
ale kiedy i one zaczely mi pomaga¢, bytam tak podekscytowa-
na, ze zaczelam rozmysla¢ nad moimi kolejnymi krokami na
drodze do uzdrawiania i zastanawiatam sig, co to bedzie.

Nastepna rzecza, ktorej sprobowatam, byla medycyna
niekonwencjonalna. Szwagierka zadzwonita do mnie tego
samego dnia, kiedy pierwszy raz ustyszalam o Janie Bozym
(Joao Teixeira de Faria) i powiedziala mi, Ze ona i jej cérka
jada zobaczy¢ si¢ z nim i chciataby, zebym do nich dolaczy-
fa. Od razu si¢ zgodzilam. Jan Bozy prowadzil znane na caly
$wiecie duchowe centrum odnowy (John of God’s Casa) po-
lozone w odosobnionym i ustronnym miejscu w Brazylii. Sam
Jan Bozy jest medium, ktére przyjmuje kilka duchéw w za-
leznosci od dnia lub godziny, aby doradza¢ odwiedzajacym,
ktorzy szukaja uzdrowienia ciala i umystu, ale takze jest on
parapsychologicznym chirurgiem. Nie kazdy jest wierzacy,
ale ja z pewnoscig bytam wtedy gotowa na cud. Byla to po-
drdz, ktdrej nie zapomne: zimne lato (ktére oznaczato zime
w Brazylii), niewidoczne i widoczne operacje, spokojny czas
uzdrawiania, pok6j medytacyjny, lodowate uzdrawiajace wo-
dospady i krysztalowy pokdj, ktéry wydawat sie rozgrzewac
mnie od s$rodka; to wszystko bylo surrealistyczne. Tam tez
dostatam goraczki. Chociaz wysoka temperatura nie byla dla
mnie zaskoczeniem — miatam te goraczki juz od jakiegos cza-
su — w Casa czulam sie¢ nieco inaczej, jakby ta goraczka miata
w koncu przelama¢ moja chorobe.

Moja mama przyjechala tam ze mnag i to, co tam ujrzala,
wywrdcito jej zycie do géry nogami, o wiele bardziej niz moje.
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Wezesniej byta kompletnym sceptykiem. Nie wierzyta w nic,
co nie mialo sensu, a Jan Bozy z pewnoscig nie mial dla niej
sensu. Ale bylo tak zanim nie zobaczyta, jak operuje on czyje$
oko nozem bez znieczulenia i bez uptywu duzej ilosci krwi.
Nie wiem, dlaczego nie zostalam wybrana do grupy ludzi,
ktérzy mogli zobaczy¢ to na wlasne oczy, ale wydaje mi sie, ze
to dlatego, ze bylam wierzaca, zanim jeszcze tu si¢ pojawitam,
wiec nie potrzebowatam naocznego potwierdzenia. Nadszedt
czas powrotu do domu i chociaz nie bytam pewna, czy podroéz
zrobila dla mnie jakakolwiek fizyczna roznice, bytam przeko-
nana, ze miala sens. Z perspektywy czasu wiem, Ze tak wta-
$nie bylo. Wrécilam, wiedzac, Ze na pewno znajde droge do
uzdrowienia i nawet pomoge innym w leczeniu.

Powr6t z Brazylii byl ekscytujacy. Czutam sie jak celebryt-
ka, kiedy wszyscy dzwonili, aby mnie zapytac, jak poszto. Wie-
le 0s6b z diagnozami nowotworu dzwonilo do mnie z prosba
o sugestie dotyczace podrdzy i bytam zachwycona tym, ze
moglam si¢ z nim dzieli¢ moja wiedzg i doswiadczeniem.
Nadszed! czas, aby wréci¢ do swojego Zycia i chociaz w tam-
tym okresie liczba moich wizyt w toalecie zmalala, to wlasnie
one nadal rzadzily moim zyciem. Nie moglam gdziekolwiek
wyjs$¢ na dlugo, aby zaraz nie szukac toalety. Jak wspomnia-
fam wcze$niej, leki nie dziataly, a teraz dodatkowo odczuwa-
tam wigksze zmeczenie. Powiedzialam mojemu lekarzowi, ze
odstawiam leki. Podjetam ryzyko, duze ryzyko, i ostatecznie
odstawitam wszelkie medykamenty, rozpoczynajac pierwsza
seri¢ nutraceutykéw. To byt niezwykle przerazajacy dla mnie
czas. A jesli si¢ pogorszy, tak jak powiedziat lekarz? A jesli zno-
wu bede musiata is¢ do szpitala? Mam male dzieci, tak si¢ boje.
Chociaz absolutnie nie polecam samodzielnego odstawiania
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lekéw, byt to moj osobisty wybdr. Podjetam ogromne ryzy-
ko. Moglo mi si¢ pogorszy¢, ale tak si¢ nie stalo i przestatam
wreszcie odczuwac zmeczenie.

Kolejna osobg, ktéra na mnie pozytywnie wplynela, byt
holistyczny dietetyk kliniczny z Kalifornii bedacy z wizyta
u matki mojej przyjaciotki, ktéra sadzita, ze to wlasnie on
moze mi pomoc. Nie wiedzialam nawet, ze moze istnie¢ ktos
taki jak holistyczny dietetyk! Stuchalam go, robitam notatki,
zapisywalam kazde jego stowo. Wybralam sie do najblizsze-
go sklepu ze zdrowg Zywnoscig i wydatam tam fortune. To
byt rok 2003. Zgadlidcie, jedzenie ze sklepu ze zdrowa zyw-
noscig w 2003 roku wcale nie bylo smaczne. Nie obchodzi-
o mnie to! Wierzylam, Ze mi pomoze i musze¢ i$¢ ta droga.
I wiecie co? Teraz, gdy slysze, jak pacjent mowi, ze nie chce
sprobowac tego czy tamtego, poniewaz nie jest to wystarcza-
jaco stodkie i smaczne, pytam, czy naprawde chce si¢ pozby¢
swojego problemu.

Nastepna wazna postacia podczas mojej podrézy do
uzdrowienia byl Jordan Rubin i jego ksiazka Patient Heal
Thyself, w ktorej autor dal swiadectwo swojego uzdrowienia
z choroby Lesniowskiego-Crohna. Kupilam jego probiotyki
i wtedy wrecz zakochalam si¢ w skutecznosci tych dobro-
czynnych bakterii. Podczas kolejnej wizyty u mojego gastro-
loga wspomnialam o przyjmowaniu probiotykéw i zostatam
przez niego wys$miana. ,,Gdyby probiotyki dzialaly, wszyscy
by je brali! Gdybys pokazala mi badania, ktére dowodza, ze
probiotyki dzialaja, bylbym bardziej wyrozumialy” - po-
wiedzial. Cdz, taka odpowiedz otworzyta przed mna nowe
wyzwanie zwigzane z badaniami, ktére z pewnoscia bedzie
niekonczacy si¢ nauka nad skutecznoscig probiotykow i florg
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mikrobiomdw jelitowych. Niedawno ukonczylam studia dok-
toranckie z farmacji, a tematem mojej pracy byta kliniczna
skuteczno$¢ probiotykéw w chorobie Lesniowskiego-Crohna
i wrzodziejacego zapalenia jelita grubego. Probiotyki nie sa
takie same. Jest jeszcze wiele do odkrycia w badaniach, za-
réwno w zakresie mikrobiologii, jak i genetyki, ale jedno jest
pewne: probiotyki dzialajq.

To zupelnie nowa nauka sama w sobie. A ja kocham moja
nauke!

Kolejna rzecza, ktorej dokonatam podczas mojej podroézy
z chorobg Lesniowskiego-Crohna i z ktérej jestem niezwy-
kle zadowolona, bylo usuniecie amalgamatu rteci (srebrnego
wypelnienia w zebach). Chociaz nadal jest to kontrowersyj-
ny temat, to usuwanie amalgamatu jest czesto zalecane przez
lekarzy medycyny naturalnej, holistycznej i integracyjnej ze
wzgledu na zwiazek z ogdlnoustrojowa toksycznoscig metalu
wynikajacg z posiadania amalgamatu srebra w zg¢bach. Holi-
styczny dentysta, ktorego wowczas spotkalam na swojej dro-
dze, wygladal przerazajaco, ale dobrze wykonat swojg prace.
Usunat te amalgamaty za pomocg ochronnej gumowej ostony,
dzieki czemu nie potknelam ich podczas zabiegu. W tym cza-
sie opiekowal si¢ mna moj holistyczny lekarz, a ja stosowatam
protokot detoksykacji, aby proces usuwania byt jak najbardziej
bezpieczny. Protoko! ten, obejmujacy zalecenia lekarza i moje
wlasne badania, obejmowal przyjmowanie 3000 mg witaminy
C dziennie, 5000 IU witaminy D, 3 kropli zeolitu, 2 kapsulek
wegla aktywowanego trzy razy dziennie, 2 tyzek stotowych
bentonitu magmy, wspomagania watroby 3 razy dziennie
i 400 IU witaminy E jeden raz dziennie przez 5 dni. Nie byt
to najlatwiejszy czas i nie obylo si¢ bez skutkéw ubocznych.
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Wystapita goraczka, zmeczenie, bol stawdw, wrazliwos¢ na
$wiatlo i inne okropne dolegliwosci zwigzane z toksycznosciag
metali. Ale bytam przekonana, ze to wkrétce minie. Cierpli-
wie lezalam w 16zku przez kilka tygodni i wszystkie uciazliwe
objawy powoli zmniejszaly sie, a ja z kazdym dniem czulam
sie coraz lepiej. Uwazam, ze byl to rowniez duzy krok w kie-
runku mojego uzdrowienia.

Kiedy coraz bardziej zaglebialam si¢ w informacje na te-
mat mojej choroby, zdatam sobie sprawe, jak toksyczny mam
dom. Przetestowalam wode i nie mogtam uwierzy¢ wlasnym
oczom. Kilka dni pdzniej kurier dostarczyl mi filtr wody. Za-
czelam czyta¢ kazda etykiete na produktach kosmetycznych,
ktoére kupitam, i ponad polowa wyladowala na $mietniku,
w tym szampon dla dzieci. Zastapitam paste do zebdw z flu-
orem pastg z propolisu.

Nadal kontynuowatam swoja osobista, pickna, uzdrawia-
jacg podroz.

Jednak w zyciu zawodowym stawalam si¢ coraz bardziej
niepewna. Przeciez mialam dyplom farmaceutki, a kierowa-
fam si¢ w strone medycyny naturalnej. Czy takie metody le-
czenia rzeczywiscie sa dziwne? Teraz wiem, Ze to nie jest takie
niezwykle. Odkad bylam dzieckiem, moj ojciec zawsze sto-
sowal naturalne metody leczenia. Doskonale pamietam, jak
robit miksture z witaminy C i czosnku, kiedy bylismy chorzy.
Moja babcia caty czas miala w kuchni kombuche, a na kaszel
lubita pi¢ herbatki ziolowe. Walczylam z tymi ich pomystami
w ciagu pierwszych kilku lat pracy jako farmaceutka. Powie-
dzialam wtedy rodzinie, ze medycyna rozwineta sie tak bar-
dzo, ze nie ma potrzeby stosowania tych glupich, naturalnych
i holistycznych metod. Ale wtedy choroba zmienila moje
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poglady o 180 stopni. Co prawda nadal jestem najwieckszym
zwolennikiem medycyny, poniewaz przy wielu problemach
zdrowotnych jest ona bardzo potrzebna, ale w przypadku
chorob przewleklych, ktore wynikajg ze ztych wyboréw zy-
wieniowych, toksycznosci itp., istnieje wspaniale podejscie
funkcjonalne. Dla czesci osdb, ktére zdecyduja si¢ przejacé
kontrole nad wlasnym zdrowiem, by¢ w samym centrum
wlasnego uzdrawiania, uzyska¢ narzedzia do samodzielnego
radzenia sobie z chorobg, istniejg pigkne, uzupelniajace sie
funkcjonalne i integrujace opcje, ktére naprawde dzialaja.

Zatem nastepnym krokiem bylo zdobycie szerszej wie-
dzy na temat mozliwosci leczenia integrujacego. Po uzyska-
niu dyplomu z farmakologii nigdy nie przestalam si¢ uczy¢.
Uczestniczytam w kursach certyfikujacych konsultantow ge-
riatrycznych oraz bralam udzial w konsultacjach klinicznych
z zakresu geriatrii, a kolejnym krokiem bylo szkolenie w za-
kresie czego$ bardziej holistycznego. Kiedy czytalam o me-
dycynie funkcjonalnej, prawie podskoczytam z ekscytacji. To
byto co$ dla mnie! To byto to, na czym moim zdaniem medy-
cyna powinna si¢ skupi¢! Zainteresowalo mnie to tak bardzo,
ze postanowilam uzyska¢ w tej dziedzinie dyplom.

Wtedy wlasnie poznalam doktora Kalisha, jego metode
i szkolenie kliniczne. Pdzniej, dzigki wielu jego szkoleniom,
uzyskatam dyplom lekarza medycyny funkcjonalnej. Widzia-
tam wielu proaktywnych pacjentéw w mojej praktyce, ktérzy
catkowicie si¢ zmienili.

Nastepnie ukonczytam najlepsza szkole, uniwersytet na
Florydzie, gdzie zdobylam tytul doktora farmacji. Zawsze pa-
sjonowalam si¢ farmacjg. W aptece wspdtczutam moim bar-
dzo chorym pacjentom, ktérzy przychodzili z coraz to diuzsza
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lista lekéw. Bycie pacjentem z przewlekla choroba wcale nie
jest zabawne, a fakt, ze wziales t¢ ksigzke do rak i probujesz
co$ zmieni¢, jest imponujace i zastuguje na szacunek. Moim
najlepszym pacjentem jest zawsze aktywny pacjent, ktory
szuka narzedzi do samodzielnego radzenia sobie z choroba.

Niestety w czasie, kiedy bylam diagnozowana, niewie-
le stron internetowych dostarczato informacji dotyczacych
mojej choroby. Nie byto blogéw, foréw ani czatéw, w ktorych
istniaty spolecznosci IBD. Zapomnij o grupach na Facebo-
oku. Wtedy ich nie byto. Cho¢ cenig sobie obfitos¢ informacji
na tym portalu spoleczno$ciowym, niekiedy mnie on prze-
raza. Niedawno na jednej z grup na Facebooku zauwazytam
kogos, kto zdecydowanie zalecal polykanie robakéw, aby
pozby¢ sie dolegliwosci. Czy sprobowalibyscie robakow bez
nadzoru lekarza?

Przeprowadzilam tyle badan na temat nieswoistego zapa-
lenia jelit i nie sadze, zebym kiedykolwiek z tym skonczyta.
Mysle, ze to misja, ktora bede kontynuowala. Bardzo chcia-
fabym znalez¢ sposoby, aby ostatecznie polozy¢ kres IBD
i innym chorobom ukladu pokarmowego. Regularnie czytam
literature medyczna i §ledze badania z USA i Europy. Medycy-
na funkcjonalna ma teraz do zaprezentowania o wiele wigcej
badan i pojawito si¢ mnoéstwo mozliwosci leczenia choroby
Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejacego zapalenia jelita gru-
bego. Poszukiwanie pierwotnej przyczyny jest bardzo wazne
w przypadku, kiedy prébuje si¢ ustali¢ indywidualny sposob
postepowania i leczenia pacjentéw z nieswoistym zapaleniem
jelit. Osobiscie w swojej praktyce wykorzystuje cala te wie-
dzg¢. Metody funkcjonalne, uzupelniajace i integrujace nie
dotyczg tylko pacjentow z chorobg Lesniowskiego-Crohna
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i wrzodziejacego zapalenia jelita grubego. Strategie te s3 od-
powiednie dla wszelkich zaburzen ukladu odpornosciowego,
takich jak celiakia, chroniczne wrzodziejace zapalenie jelita
grubego, IBS itp.

Kiedy eksperymentowalam ze zmianami Zywieniowymi
w diecie w chorobie Lesniowskiego-Crohna, napotkalam na
swojej drodze wiele niepowodzen. Niektére pokarmy, ktére
mozna uznac za najzdrowsze, moga powodowac stan zapalny
i bol. Na przyktad soja jest nadal uwazana za ,,zdrowa zyw-
nos¢, ale wigkszo$¢ pacjentéw z nieswoistym zapaleniem
jelit nie toleruje jej w swojej diecie. To bardzo wazne, aby
wiedzie¢, jakie pokarmy powodujg bol. Wazne jest, aby pro-
wadzi¢ dziennik. Swoich pacjentéw ucze réznych sposobow
tagodzenia stanéw zapalnych dieta. W zaleznosci od kazdego
przypadku moze by¢ konieczne rozpoczecie diety eliminacyj-
nej lub przejscie na krotki okres na $cisla diete o niskiej za-
wartosci weglowodanéw lub nawet pétwegetarianska.

Wielu lekarzy nie zgodzi sie ze mng. Niektorzy gastroente-
rolodzy twierdza, Ze pacjenci z chorobg Lesniowskiego-Crohna
moga jes¢ wszystko. Daje im jeszcze kilka lat na uswiadomienie
sobie, jak wazna jest dieta przeciwzapalna. Dieta przeciwza-
palna lub dieta lecznicza z powodzeniem zadziataly u mnie
i u moich pacjentéw. Mysle, Ze wazne jest, aby znalez¢ leka-
rza, z ktérym znajdzie si¢ ni¢ porozumienia. BadZz w cen-
trum leczenia. Pamietaj, Ze masz pelng kontrole nad swoim
zdrowiem. Sporzadz swoja mape wizji uzdrawiania. Umies§¢
si¢ w centralnym punkcie na mapie i zgromadz woké? siebie
wszystkich lekarzy — oni wokdt ciebie, nie ty wokot nich. To
twoj czas uzdrowienia. Rysujac mape uzdrawiania jelit, wybie-
rajac stonowane kolory, umieszczajac pozytywne obrazy i co
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najwazniejsze koncentrujac si¢ na leczeniu zamiast na choro-
bie, zaczniesz przesuwac energie w kierunku uzdrawiania.

Moje pierwsze kliniczne i praktyczne kroki w nauce me-
dycyny funkcjonalnej obejmowaty opracowanie funkcjonal-
nych testéw diagnostycznych. Bylam zafascynowana tym, jak
interesujaca jest ich interpretacja, a po ich zinterpretowaniu,
jak duza réznice przyniosto uzupelnienie niedoboréw u pa-
cjentéw z przewlekly chorobg. Wszystkie rozwigzania z za-
kresu medycyny funkcjonalnej moga by¢ uzupelnieniem
medycyny tradycyjnej; jedynie stosujac podejscie integracyj-
ne, mozna poprawic¢ swoj stan. Na przyktad mozesz by¢ pa-
cjentem przyjmujacym lek, ktory dziala na twoje nieswoiste
zapalenie jelit. Ten lek poprawil twoj stan, poprawil markery
stanu zapalnego, czujesz si¢ lepiej i masz mniejszg ilo$¢ ucigz-
liwych objawéw. Twdj cel terapii zostal osiggniety, ale zaczat
sie rozwijac¢ u ciebie niedobdr kwasu foliowego spowodowany
metotreksatem, niedobdr witaminy B , przez stosowanie in-
hibitoréw pompy protonowej (IPP) takich jak omeprazol lub
lanzoprazol i czujesz si¢ wyczerpany. Dlatego wiec odpowied-
nia suplementacja zatrzyma ci¢ w remisji i dodatkowo uwolni
ci¢ od chronicznego odczuwania zmeczenia.

Kiedy wykonywalam testy hormonalne, majac wsparcie
mojego mentora podczas bezdusznych wizyt lekarskich, po-
czufam, ze chce napisac list z podzigkowaniami do mojego na-
uczyciela. Nie wiedziatam, ze mdj okres moze by¢ bezbolesny
i nieucigzliwy, dopoki nie zastosowalam protokoléw medycy-
ny funkcjonalnej. To mi otworzylo oczy. Chciatam krzykna¢ na
caly glos: ,,Dlaczego inne kobiety tez tego nie stosuja?”. Bylam
podekscytowana i czulam sie $wietnie. Chce tego samego dla
ciebie. Wspaniale samopoczucie moze stac sie realne.
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WYLECZ SIBO OPTYMALNA
DIETA LOW-FODMAP

Kristy Regan

Kristy Regen
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Osoba dotknigta zespotem przerostu flory bakteryj-
nej jelita cienkiego (SIBO) musi zmaga¢ sie z wieloma
ucigzliwymi dolegliwos§ciami, ktére wplywaja nega-
tywnie na komfort i jako$¢ jej zycia. Zreszta leczenie
i diagnostyka SIBO nie sg proste. Podstawa terapii jest
oczywiscie zdrowe odzywianie. Niestety, wielu pacjen-
tow testuje kolejne diety i rezygnuje z nich, nie bedac
zadowolonym z efektéw. W ksiazce tej znajdziesz 4-ty-
godniowy program positkéw, ktéry skutecznie zwalcza
ucigzliwe objawy i hamuje rozw6j choroby SIBO. Bazuje
on na zmodyfikowanej diecie low-FODMAP. Jej celem

jest poprawa zdrowia poprzez dostarczenie produktéw zywnosciowych o duzej
zawarto$ci sktadnikow odzywcezych, tatwo przyswajalnych i szybko trawionych.

Pokonaj SIBO dieta!

DIETA NA ZDROWY MIKROBIOM
dr Raphael Kellman

dr Raphael Kellman
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Doktor Kellman, znany na catym $wiecie jako ,lekarz od
mikrobiomu”, opracowal pierwsza, pelnowarto$ciowq
diete mikrobiomu, ktéra pomaga w odzyskaniu zdrowia
jelit i osiagnigciu wymarzonej wagi. Opiera si¢ na spozy-
waniu owocow, warzyw, chudego biatka oraz duzej ilosci
bogatej w ,,dobre bakterie” prebiotycznej i probiotycznej
zywnosci. Wyklucza jedynie pokarmy, ktére powoduja
choroby i stan zapalny w jelitach. A zacheca do wpro-
wadzenia sfermentowanych produktéw spozywczych,
takich jak ogorki kiszone czy kapusta, ktore przywracaja
réwnowage mikroflorze. Podaje réznorodne plany posit-

kow z przepisami oraz liste pokarmow, przypraw oraz suplementéw przyspiesza-
jacych metabolizm i wspierajacych Twdj mikrobiom. Zastosuj diete na zdrowy
mikrobiom, odzyskaj energie i ciesz si¢ wymarzong waga ciala.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ZDROWY MIKROBIOM,
ZDROWY ORCANIZM
Kathleen DiChiara

Kathleen DiChia2
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www.wydawnictwovital.pl

Kathleen DiChiara udowadnia, ze zdrowy mikrobiom
to podstawa i kluczowy element prawidtowego funkcjo-
nowania organizmu. Jego zachwianie moze skutkowac
pojawianiem si¢ przewlekltych chordb. A to jego sktad
decyduje, czy jesteSmy zdrowi, czy jednak podatni na
choroby, zar6wno te tagodne jak i powazne. Z ksiazki
dowiesz sig, w jaki spos6b utrzymaé prawidtowg réw-
nowage zdrowych bakterii w organizmie i jak naturalnie
odbudowa¢ zniszczong flore bakteryjna. Poznasz spo-
soby na to, jak ustrzec si¢ przykrych dolegliwosci zwig-
zanych z przewleklymi schorzeniami, poprzez zmiane

stylu zycia, prawidlowa diete, regenerujacy sen, uzdrowienie jelit, redukowanie
poziomu stresu, a takze radzenie sobie z nieréwnowaga hormonalng. Twoje
zdrowie zalezy od Twojego mikrobiomu.

ZESPOL NIESZCZELNEGO JELITA
— UKRYTA PRZYCZYNA...
dr David Brownstein, Jodie Gould

ukryta pr2yena
Twoich doleglinoscl N
AN
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Zespot nieszczelnego jelita, zwany inaczej LGS ma miej-
sce, gdy wyscidtka jelita cienkiego zostaje uszkodzona,
co umozliwia ucieczke obcych zwigzkéow do krwiobiegu
i skutkuje ostabieniem ukltadu odpornosciowego oraz
wywolaniem reakcji autoimmunologicznej. Wigkszo$¢
lekarzy nie rozumie tego zjawiska, nie rozpoznaje go ani
nie potrafi wyleczy¢. Szacuje sig, ze ponad 80 procent
0s6b z przewleklymi chorobami ma nieszczelne jelita,
przerost zlych bakterii lub zbyt mato dobrych bakterii.
W ksiazce znajdziesz niepokojace objawy i sprawdzony
program pozwalajacy usungé zar6wno przyczyne, jak

i skutki tych dolegliwo$ci. Poprawa zdrowia jelit pomoze Ci poczu¢ si¢ lepiej
i wyglada¢ mtodziej, usprawni funkcjonowanie mézgu i wyeliminuje niezliczo-
ne choroby. Zdrowe jelita - zdrowe ciato!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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BAKTERIE JELITOWE
KLUCZEM DO ZDROWIA!
dr Anne Katharina Zschocke

ina
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BAKTERIE

ELITOWE

ja!
Kluczem do zdrowia’

www.wydawnictwovital.pl

Czy wiedziates, ze jelita maja wptyw na Twoje samo-
poczucie, sposéb podejmowania decyzji lub aktywnos¢.
Tak! Rados$¢, smutek, strach czy spokéj sa wywolywane
przez... jelito! Dlatego tak wazne jest utrzymanie zdro-
wej flory bakteryjnej! W jaki sposéb to zrobi¢? Odpo-
wiedzi udzieli Ci dr Anne Katharina Zschocke, jedna
z najwiekszych ekspertek w tym temacie! Opierajac si¢
na najnowszych badaniach naukowych nad mikrobio-
mem, Autorka przedstawi skuteczne sposoby na odbu-
dowe mikroflory oraz odpowiednie jej pielegnowanie.
Dowiesz sig, jakich produktéw unikaé, a jakie powinny

czesciej gosci¢ w Twojej kuchni. Odkryjesz, jak dzieki dobrym bakteriom zrzu-
ci¢ zbedne kilogramy oraz dlaczego warto dlugo przezuwa¢ pokarm. Klucz do
zdrowia kryje si¢ w Twoich jelitach!

CANDIDA — SKUTECZNE
UZDRAWIANIE GRZYBIC

Molly Devine

Molly Devin®

ANDIDA

sl.mteczI}E
uzdrawianie
grzyblc

Candida albicans to najcze$ciej wystepujacy u ludzi
patogen. Powoduje szereg objawdw, od probleméw ze
skorg i §luzowka, przez zwigkszenie wagi ciata az po
zagrazajace zyciu ogélnoustrojowe stany zapalne i cho-
roby. Rozrost grzybow Candida powodowany jest przez
niewlasciwg diet¢ oraz stosowanie antybiotykéw. Au-
torka, uznana dietetyczka, podpowie Ci, w jaki spos6b
powstrzymac rozrost grzybéw Candida i wréci¢ do zdro-
wia. Jej holistyczny program obejmuje wyjatkowo pro-
ste porady dietetyczne oraz specjalnie dobrane produkty
bogate w probiotyki fermentowane, sktadniki odzywcze,

dobroczynne przeciwutleniacze oraz witaminy i mineraty budujace odpornos¢.
Ich zadaniem jest nie tylko hamowanie rozrostu Candida, ale réwniez wzmoc-
nienie Twojego organizmu. Pokonaj Candide naturalnie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Inna Lukyanovsky jest doktorem farmacji, ekspertem w dziedzinie zdrowia jelit i pa-
cjentka, ktdra odniosta sukces w zmaganiach z chorobg Lesniowskiego-Crohna. Po kilku-
nastu latach badan nad ta chorobg zainicjowata program pomocy osobom cierpigcym na
schorzenia uktadu pokarmowego. Pracuje réwniez nad znalezieniem pierwotnej przyczyny
zaburzen trawiennych. Odkad otworzyta swojg praktyke, Real Health Solutions, pomogta
setkom pacjentéw zmagajacych sie z nieswoistym zapaleniem jelit.

Zmagasz si¢ z chorobami jelit?
Zdrowe odzywianie uwolni Ci¢ od ucigzliwych objawow!

Choroba Lesniowskiego-Crohna oraz wrzodziejace zapalenie jelita grubego dotykajg coraz wie-
cej ludzi na Swiecie. Niestety, konwencjonalna medycyna nie zawsze przynosi pozadane efekty,
a przepisywane zwykle w tej sytuacji Srodki farmakologiczne majg wiele skutkéw ubocznych.
Dlatego warto, aby$ wyprébowat naturalne terapie proponowane przez medycyne funkcjonalna.

Autorka, korzystajac ze swojego bogatego doswiadczenia, opracowata skuteczny i bezpieczny
10-tygodniowy program, ktéry wesprze Cie w leczeniu nieswoistego zapalenia jelit (IBD).
Przy jego pomocy pokonasz réwniez problemy trawienne, zaburzenia réwnowagi hormonalnej
i inne choroby przewlekte, z ktérymi nie radzi sobie tradycyjna medycyna. Z tej ksigzki do-
wiesz sig, jak w prosty sposéb zmodyfikowa¢ diete, zmieni¢ nawyki zywieniowe i wprowadzi¢
do jadfospisu naturalne suplementy. Dzieki temu uruchomisz zdolno$¢ swojego organizmu
do samouzdrowienia.

Odbuduj swoj mikrobiom
i usprawnij dziatanie uktadu trawiennego!
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