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Wste P

=

W dzisiejszych czasach kazdy jest ekspertem w dziedzinie zywie-
nia. Niezaleznie od rodzaju problemu, bez trudu odnajdziesz cala
rzesze znawcow ustawiajacych sie w kolejce, by powiedzie¢ ci,
co powinnas, a czego nie powinnas jes¢ =

lyszysz rady od wlasnej matki, partnera czy znajomych z pracy,
a nawet od telewizyjnych kucharzy-celebrytow. W kazdej gaze-
cie, bez wzgledu na jej charakter, znajdujesz najlepsze i najnow-
sze porady dotyczace obowigzujacych obecnie trendéw zywieniowych.
Whytykanie ludziom otytym i niedoinformowanym ich grzechéw zy-
wieniowych w telewizji stato sie dla nas czyms$ na ksztatt sportu naro-
dowego. Dysponujemy obecnie tak wielka wiedza dotyczaca Zywienia,
ze pot kraju wypowiada sie z elokwencja na temat roli pozytecznych
bakterii i kwaséw ttuszczowych omega-3 oraz przeciwutleniaczy nie-
zbednych w walce z wolnymi rodnikami. Warto jednak pamietaé, ze
jeszcze nie tak dawno ledwo odréznialiSmy witaminy od mineratow
czy biatka od weglowodanéw.
To wspoélczesne o§wiecenie zywieniowe jest zjawiskiem wielce po-
zytecznym. Stajemy sie coraz bardziej swiadomi na przyktad tego, ze
karmienie dzieci daniami typu fast food moze zmieni¢ nasze pocie-

chy w prawdziwe potwory. Wiemy, ze okreslone rodzaje pozywienia
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i napojéw w widoczny spos6b wplywaja na nasz nastréj i nie powin-
nis$my wierzy¢ w to, co wmawiaja nam producenci zywno$ci. Zdo-
byta przez nas wiedza sprawila, ze przestaliSmy $lepo wierzy¢ w ofi-
cjalne zapewnienia i sprawnie kierujemy sie intuicja dotyczaca tego,
co jest dla nas dobre, a co nalezy kwestionowacd.

Swiadomo$¢ ta pojawita sie akurat w momencie, gdy nasze brytyjskie*
podniebienia staly sie nieco bardziej wymagajace i zaczely domagac sie
jedzenia lepszej jako$ci. Nasze potrawy nie sg juz poSmiewiskiem dla
smakoszy i staly sie trendy. Taki sam renesans przezywa zwyczaj go-
towania w domu. Niegdy$ pomyst gotowania prawdziwych positkéw
bywat parodiowany przez filmiki reklamujgce purée ziemniaczane
firmy ,,Smash”, na ktérych grupa Marsjan kpi sobie z faktu, ze ko-
mukolwiek chce sie samemu gotowac¢ ziemniaki. Obecnie nie mo-
zemy nachwali¢ sie gotowania w domu lub co najmniej uzalamy sie
nad tym, iz szalone tempo Zycia nie pozwala nam spedzaé wiecej cza-
su w kuchni. Jezeli brak nam umiejetno$ci, mozemy nauczy¢ sie co
nieco od kucharzy z telewizji, zachwalajacych powrdt do idei kuch-
ni domowej i prostych przyjemnosci kulinarnych.

Stan zdrowia Brytyjczykéw jest na tyle alarmujacy, ze rezygnacja
z szybkiego przygotowania positkéw na rzecz tradycji i jakos$ci moze
okaza¢ si¢ lekarstwem, ktérego nam wszystkim potrzeba. Dla wigk-
szo$ci z nas zainteresowanie sie dobrym jedzeniem nie oznacza jesz-
cze zdrowych nawykéw zywieniowych. Obecnie jedna czwarta os6b
dorostych w naszym kraju to osoby otyte, dla ktorych gtéwnym 7ré6-
dtem sktadnikéw odzywcezych z pewno$cia nie sa ani owoce, ani wa-
rzywa. Ostatnie badanie dotyczace diety i odzywiania si¢ pokazato,
iz w latach 2008-2009 jedynie 33% kobiet i 37% mezczyzn biora-
cych udziat w badaniu przestrzegato zasady pieciu positkéw dzien-

*  Niniejsza ksiazka zostala napisana przez Brytyjke. Z tego powodu, gdzieniegdzie odnosi si¢
ona do diety i stylu zycia mieszkancéw Wielkiej Brytanii — przyp. red.
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nie. Co gorsza, zaledwie 7% dziewczat i 22% chtopcow w wieku od
11 do 18 lat stosowalo sie do powyzszego zalecenia.

Istnieje szereg 0sob, ktdre niekoniecznie s otyte, ale réwniez nie
ciesza sie zdrowiem ani dobrym samopoczuciem. Nie zawsze spowo-
dowane jest to powazng choroba serca, cukrzyca, rakiem czy choro-
bami przewleklymi atakujacymi obecnie caty §wiat zachodni, ale fakt
pozostaje faktem — wiele 0s6b nie jest zdrowych. By¢ moze ludzie ci
maja jakie$ przeczucie podpowiadajace im, ze nieodpowiednia die-
ta stanowi cze$¢ ich problemu, ale zwigzek miedzy choroba i sposo-
bem odzywiania sie pozostaje nieu§wiadomiony.

Od 1994 roku zajmuje sie leczeniem poprzez odpowiednia diete
i doradzam pacjentom cierpiacym na szereg probleméw ze zdrowiem.
Nieustannie spotykam si¢ z tymi samymi problemami i rzadko kie-
dy nie jestem w stanie poméc swoim pacjentom lub chociaz znacz-
nie ztagodzi¢ niepozadane objawy ich ztego samopoczucia. Wiek-
sz0$¢ zglaszajacych sie do mnie 0s6b nie cierpi na zadne powazne
choroby, ale ich dolegliwoéci sg na tyle dokuczliwe, ze stanowig 7r6-
dto wielkiego nieszczedcia. Wyszczegélnitam 20 typowych objawéw;,

na ktdre ludzie zazwyczaj narzekajg. Sg to:

1. brak energii (najczesciej slysze, jak pacjenci skarza sie: ,nig-
dy na nic nie mam sity”),

nadmierny przyrost wagi,

zaparcia,

biegunka,

wzdecia i/lub gazy,

czeste przeziebienia/infekcje,

bol stawdw,

lekka depresja i/lub lek,

sucha skora i/lub oczy,
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10. boéle glowy,

11. tradzik,

12. zachcianki zywieniowe,

13. zaklécenia krazenia,

14. bezsennos¢,

15. zaburzenia pamieci i/lub koncentracji,
16. hustawki nastrojow,

17. zesp6t napiecia przedmiesigczkowego,
18. béle menstruacyjne,

19. wysypki, swedzenie, wypryski itp.,

20. zatrzymanie ptynéw.

Czasami mysle o swoich pacjentach jako o osobach lekko rannych.
Czesto ich wyglad zewnetrzny nie zdradza oznak choroby. Zazwyczaj
lekarze nie sg w stanie zdiagnozowa¢ u nich zadnego konkretnego
schorzenia. Osoby takie pracuja (czesto na wysokich stanowiskach),
wychowuja dzieci i prowadzg dom. Ta umiejetnos$¢ zajmowania sie
wieloma problemami jednoczeénie jest godna podziwu. Wiekszos¢
moich pacjentéw to kobiety, za$ z ich opowiesci jasno wynika, jak wie-
le maja na gltowie. Chociaz zwykle wydajg sie silne, w rzeczywistosci
cierpia z powodu wycienczenia, stresu czy obaw o wlasne zdrowie.

Z doswiadczenia wiem, ze w gruncie rzeczy na $wiecie jest bardzo
niewielu catkowicie ,,zdrowych” ludzi. Wiekszo$¢ z nas na co$ cierpi
i z czasem po prostu uczy si¢ radzi¢ sobie z jednym z wyzej wymie-
nionych objawéw. Niniejsza ksigzka skierowana jest do tych z was,
ktorzy sa catkowicie zdrowi, a jednak nie czuja sie komfortowo; do
0s0b, u ktdrych testy nie wykazaty obecnosci zadnych choréb, a ktére
jednak podejrzewaja, Ze nie osiagaja pelni swojego potencjatu. Szu-
kajac przyczyn takiego stanu rzeczy w konwencjonalnych miejscach,

osoby takie odnajduja jedynie frustracje.
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Tak wyglada typowa relacja zrezygnowanego pacjenta:

»Bytem u lekarza. Przeprowadzil wszystkie standardowe testy
i twierdzi, ze wszystko ze mna w porzadku. Nie mam zamiaru do
niego wracaé, poniewaz uwaza, ze wszystko sobie zmyslitem i chce
mi zapisa¢ leki antydepresyjne”.

Niezwykle frustrujace jest zy¢ z choroba, nie wiedzgc, skad sie
wziela i w jaki sposdb ja pokonaé. Taka frustracja ma jednak swoje
dobre strony, gdyz czasem zmusza, by wzig¢ sprawy w swoje rece i do-
trze¢ do sedna problemu. Tego rodzaju dziatanie moze poméc nam
zrozumie¢ wiele rzeczy, podnie$¢ nas na duchu i sprawié, ze zwréci-
my sie ku medycynie alternatywne;j.

Leczenie dieta, nazwane przeze mnie ,terapia zywieniowg”, moze
okazac¢ sie niezwykle skuteczne. Wymaga jednak pewnego wysitku;
to pacjent bierze na siebie wiekszo$¢ obowigzkéw, spozywajac zale-
cane produkty. Takie podejscie okazuje si¢ jednak bardzo korzystne
dla pacjenta i przynosi zadowalajace rezultaty.

Odpowiednie zywienie nie jest lekarstwem na wszystkie schorze-
nia, poniewaz nic w zyciu nie jest takie proste. Stanowi ono jednak
podstawe zdrowia i zawsze powinno by¢ traktowane jako punkt wyj-
$ciowy dazenia do dobrego samopoczucia. Kompetentny terapeu-
ta zywieniowy przyjrzy si¢ objawom dolegliwosci, ktore zglasza pa-
cjent, poréwna je z jego dietg i potaczy fakty. Niniejsza ksigzka ma za
zadanie pomoc ci zastosowac to samo podejscie w celu znalezienia
trwalego rozwiazania kwestii uporczywych ktopotéw zdrowotnych.

Publikacja, ktéra trzymasz w rekach, pomoze ci zidentyfikowaé
zrédio objawow braku komfortu, ktory ci dokucza i zwalczy¢ je dzig-
ki odpowiedniemu zywieniu. Poszukiwanie lekarstwa na objawy bez
uprzedniego odnalezienia ich Zrédta nie ma najmniejszego sensu.
Wielu lekarzy medycyny alternatywnej czesto krytykuje lekarzy kon-

wencjonalnych za zbyt pochopne wypisywanie recept i ignorowanie
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przyczyn dolegliwosci pacjentéw, podczas gdy oni sami powtarzaja
identyczne bledy. Przepisywanie witamin, mineratéw i lekéw zioto-
wych jako lekarstwa na okre$lone symptomy nie rézni sie od brania
tabletki z nadzieja, iz objawy ustapia. Gdy pacjent przestanie brac lek,
problem najprawdopodobniej powrdci, poniewaz prawdziwa przyczy-
na dolegliwo$ci nie zostata znaleziona. Skupianie sie na zrédle pro-
blemu w przeciwienstwie do leczenia objawdw to podstawa diugo-
trwatego zdrowia i rtéwnowagi.

Wielokrotnie stykatam sie z pacjentami skarzacymi sie na te same
dolegliwosci, wigc po jakims$ czasie udato mi si¢ okresli¢ prawdo-
podobne przyczyny oraz ich zwigzek z dieta. Kazdy rozdziat niniej-
szej ksigzki (oprocz rozdziatu zatytutowanego ,,Propozycje positkow”)
koncentruje sie na jednej z takich przyczyn. Opisalam doktadnie to,
co jako terapeutka zywieniowa zrobitabym, gdyby ktérys$ z moich pa-
cjentow cierpial z powodu przypadtosci z listy ,,20 najczestszych obja-
wow”. Nakieruje cie na odpowiednie wybory zwigzane z dietg poprzez
okreslenie ukrytych czynnikéw majacych wptyw na twoje zdrowie.
Nastepnie sprobuje ustalié, jak powinnas zmodyfikowaé swojg diete,
by osiagna¢ rezultat leczniczy, czyli zlikwidowa¢ lub ztagodzi¢ obja-
wy ztego samopoczucia. By¢ moze zalece ci przeprowadzenie badan,
ktore da si¢ wykona¢ prywatnie, lub przyjmowanie suplementéw mo-
gacych zwiekszy¢ efektywno$¢ zmodyfikowanej diety:.

Czasami terapia zywieniowa dobrze taczy si¢ z innymi formami le-
czenia, takimi jak zielarstwo, akupunktura czy refleksologia. W ni-
niejszej ksiazce poinformuje cie, kiedy (wedtug mnie) nadszedt od-
powiedni moment na rozwazenie innych terapii w celu zapewnienia
sobie opieki holistycznej. Udzielajac przedstawionych ponizej porad,
zaktadam, Ze juz skonsultowatas sie z lekarzem pierwszego kontak-
tu, opowiedziata§ mu o swoich dolegliwosciach i nie bierzesz aktu-

alnie zadnych lekow.
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= Kilka stow o terapii Zzywieniowej

Zauwaz, ze uzywam terminu ,terapeuta zywieniowy” a nie ,, dietetyk”
czy ,specjalista w dziedzinie zywienia”. Wiele os6b korzysta z tych
dwoch pojeé naprzemiennie, ale istniejg pewne réznice. Dietetyk to
obecnie jedyny zawod zwigzany z zywieniem, ktorego status reguluje
prawo i ktérego tytut jest prawnie chroniony. By zosta¢ dietetykiem,
nalezy skoniczy¢ czteroletnie* studia w tej dziedzinie lub posiadac ty-
tul naukowy oraz dwuletni staz podyplomowy. Wiekszos¢ dietetykow
pracuje w publicznej stuzbie zdrowia — w szpitalach lub przychod-
niach. Dietetycy moga pracowaé¢ zaréwno na oddziatach ogélnych,
jak i oddziatach intensywnej terapii, gdzie wymagane sa specjalne
formy karmienia pacjentéw, na przyklad karmienie przez rurke. Nie-
ktorzy z nich specjalizuja sie tylko w jednej dziedzinie, np. pediatrii.
By spotkac¢ sie z dietetykiem, wymagane jest skierowanie od lekarza
pierwszego kontaktu, chociaz niektérzy specjalisci maja swoje wia-
sne prywatne gabinety. Dietetycy udzielajgq porad ludziom cierpia-
cym na choroby przewlekte, takie jak otylos¢ czy cukrzyca. Czasami
doradzaja tez rodzicom dzieci, ktére nie rozwijaja sie prawidtowo.
Termin ,,specjalista w dziedzinie Zywienia” nie jest tytutem praw-
nie chronionym i czesto uzywa sie go do okre§lania ludzi, ktorzy po
prostu znaja si¢ na zywieniu. Problem polega na tym, ze kazda nie-
wyksztalcona w tej dziedzinie osoba moze nazywacé sie specjalista
w dziedzinie zywienia. Organizacja Nutrition Society (Towarzystwo
ds. Zywienia — okreslajace sie jako podmiot, ktérego celem jest ,ba-
danie spraw zwigzanych z zZywieniem i jego zastosowaniem na rzecz
ochrony zdrowia ludzi i zwierzat”) definiuje ,,specjaliste w dziedzi-
nie zywienia” jako naukowca pracujacego na okre$lonym polu, ta-
kim jak przemyst spozywczy czy media. Wiekszos¢ duzych sieci su-
* W Polsce tytul dietetyka uzyskuje sie po minimum trzyletnich studiach licencjackich - przyp. red.
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permarketéw zatrudnia takich specjalistow, by przekazywa¢ opinii
spotecznej pozytywne informacje o oferowanych przez siebie produk-
tach. Specjali$ci w dziedzinie zywienia pracujacy w publicznej stuz-
bie zdrowia wspdtpracujq z innymi osobami lub podmiotami, starajac
sie promowac zdrowy tryb zycia lub tez biorg udziat w kampaniach
i pracach nad regulacjami. W ramach okreslonych przez Nutrition
Society, specjaliSci w dziedzinie Zywienia nie udzielaja porad poje-
dynczym pacjentom, poniewaz nie maja odpowiedniego wyksztatce-
nia medycznego.

W odréznieniu od nich, ,terapeuci zywieniowi”, tacy jak ja, majq
jednak odpowiednie przygotowanie kliniczne. Mimo to, z prawnego
punktu widzenia, kazdy moze okresla¢ si¢ mianem ,terapeuty zy-
wieniowego” niezaleznie od faktycznego wyksztalcenia. Na szczeécie
niedtugo ten stan rzeczy ulegnie zmianie i niezbedne kwestie praw-
ne zostang uregulowane. Zdecydowana wiekszos$¢ ,terapeutéw zy-
wieniowych” jest zadowolona z takiego obrotu spraw. Organem od-
powiedzialnym za wszelkie tego typu regulacje jest Complimentary
and Natural Healthcare Council (Rada Komplementarnej i Natural-
nej Opieki Zdrowotnej — przyp. ttum.), za$ wszystkie szkoly i uczel-
nie musza spetnia¢ standardy okreslone w Narodowych Standardach
Zawodowych, stworzonych przez sie¢ organizacji zawodowych o na-
zwie Skills for Business. W 1999 r. Uniwersytet Westminster zorga-
nizowal kurs terapii Zywieniowej, ustalajgc standardy dla calej sfery
zawodowej zwigzanej z tym zagadnieniem.

Gtéwna réznica migdzy ,,dietetykami” a ,, terapeutami zywieniowy-
mi” polega na tym, iz ta druga grupa, pracujaca gtéwnie w sektorze
prywatnym, w wiekszym stopniu skupia sie na wymaganiach doty-
czacych diety i wierzy, iz zmiany w diecie moga mie¢ dzialanie tera-
peutyczne. Spersonalizowana dieta i rozsagdne dobieranie suplemen-

tow to gléwne zalecenia majgce poméc nam cieszy¢ sie zdrowiem.
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»lerapeuci zywieniowi” koncentruja sie na zwigzku laczacym zdro-
wie i diete, skupiajac si¢ przy tym na identyfikowaniu zwigzanych
z odzywianiem Zrédet zaburzen zdrowotnych. Dokonuje sie tego po-
przez badanie §rodowiska pacjenta: historii choréb w rodzinie, stylu
zycia, planu ¢wiczen, kontaktu z toksynami (tak jak np. w przypad-
ku amalgamat6w stomatologicznych) oraz historii medycznej same-
go pacjenta, w tym branych przez niego antybiotykéw i innego typu
lekéw. Akredytowani specjali$ci w tej dziedzinie sa cztonkami orga-
nizacji o nazwie BANT (British Association of Applied Nutrition and
Nutritional Therapy - Brytyjskiego Towarzystwa Zywienia Stosowa-
nego i Terapii Zywieniowej — przyp. ttum.).



Jok korzystaé
z nmiejszg ksigzki

=

Poznanie przyczyn twoich dolegliwosci to kluczowy pierwszy krok
na drodze do zdrowia. Wymagane jest tu nieco pracy detekty-
wistycznej, ale jezeli bedziesz postepowaé wedtug zamieszczo-
nego ponizej przewodnika, powinno ci sie udaé okresli¢ zrodto
przypadtosci, by méc skupi¢ sie wiasnie na nim =

acznij od przestudiowania tabeli zamieszczonej ponizej. W le-
wej kolumnie znajduje sie lista najpopularniejszych objawéw do-
$wiadczanych przez ludzi ,,nie chorych, a jednak nie do konca
zdrowych”. W §rodkowej kolumnie wymienitam najczestsze z punk-
tu widzenia terapii zywieniowej przyczyny tychze symptomow. Z trze-

ciej kolumny dowiesz sie, w ktérym rozdziale znajdziesz pomocne

informacje.
MOZLIWA PRZYCZYNA
OBJAWY ZWIAZANA Z DIETA ROZDZIAL
¢ nietolerancja pokarmowa
Bol stawdw ¢ niedobdr kwaséw ttuszczowych

* zespot nieszczelnego jelita

¢ nietolerancja pokarmowa
Biegunka o dyshakterioza
* zespot nieszczelnego jelita

coO~N— |00 —

~17 ~



Tradzik

nietolerancja pokarmowa

zaburzenia rownowagi poziomu cukru we krwi
niedobdr kwasow ttuszczowych

nadmiar estrogenow

dysbakterioza

zespot nieszczelnego jelita

Wzdecia i/lub gazy

nietolerancja pokarmowa

zaburzenia réwnowagi poziomu cukru we krwi
dysbakterioza

zespot nieszczelnego jelita

Zaburzenia krazenia

lekka niedoczynnos¢ tarczycy

Czeste przezigbienia/
infekcje

nietolerancja pokarmowa

zaburzenia réwnowagi poziomu cukru we krwi
ostabienie nadnerczy

dysbakterioza

Zaparcia

nietolerancja pokarmowa
lekka niedoczynnos¢ tarczycy
dysbakterioza

zespot nieszczelnego jelita

Zachcianki

nietolerancja pokarmowa
zaburzenia réwnowagi poziomu cukru we krwi
ostabienie nadnerczy

Depresja i/lub lek

nietolerancja pokarmowa

zaburzenia rownowagi poziomu cukru we krwi
ostabienie nadnerczy

niedobdr kwasow ttuszczowych

nadmiar estrogendw

lekka niedoczynnos¢ tarczycy

zespot nieszczelnego jelita

Sucha skéra i/lub oczy

niedobdr kwasow ttuszczowych

Zmeczenie

nietolerancja pokarmowa

zaburzenia rownowagi poziomu cukru we krwi
ostabienie nadnerczy

niedobdr kwasow ttuszczowych

lekka niedoczynnos¢ tarczycy

dysbakterioza

zespot nieszczelnego jelita

CONOOPRPWN—= | R[OCOOTRERWLON—= | WON—=|ONO = | NLON—=(OOD|ONN = (ONOCOTAEADN—

Bole glowy

nietolerancja pokarmowa

zaburzenia rownowagi poziomu cukru we krwi
ostabienie nadnerczy

nadmiar estrogenéw

zespot nieszczelnego jelita

U1 wWwnN =
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¢ nietolerancja pokarmowa
zaburzenia réwnowagi poziomu cukru we krwi
ostabienie nadnerczy

Bezsennos¢

nietolerancja pokarmowa

zaburzenia rownowagi poziomu cukru we krwi
ostabienie nadnerczy

niedobdr kwasow ttuszczowych

lekka niedoczynnos¢ tarczycy

zespot nieszczelnego jelita

Problemy z pamigcia/
koncentracja

nietolerancja pokarmowa

zaburzenia réwnowagi poziomu cukru we krwi
ostabienie nadnerczy

niedobér niezbednych kwaséw ttuszczowych
nadmiar estrogenow

Hustawka nastrojéw

Bole menstruacyjne niedobor niezbednych kwasow ttuszczowych

e zaburzenia réwnowagi poziomu cukru we krwi
niedobdr niezbednych kwaséw ttuszczowych
nadmiar estrogenéw

Zespot napiecia przed-
miesigczkowego

nietolerancja pokarmowa

zaburzenia rownowagi poziomu cukru we krwi
niedobdr kwaséw ttuszczowych

dysbakterioza

zespot nieszczelnego jelita

Wysypka, swedzenie,
wypryski, itp.

nietolerancja pokarmowa
Zatrzymanie ptynéw e nadmiar estrogenow
o lekka niedoczynno$¢ tarczycy

¢ nietolerancja pokarmowa
e nadmiar estrogenéw
¢ lekka niedoczynnos$c¢ tarczycy

Przyrost masy
(niewyttumaczalny)

D= OO0 = |CONEBEN—= | OBN | RPN |00 PRRWLN—=|WN—

Objawy réznych schorzen potrafia by¢ réwnie zlozone jak ludz-
kie cialo, wiec nie nalezy traktowaé powyzszej tabeli jako skonczo-
nej. Jest to jednak do$¢ obszerne zrédio informacji dotyczacych diety.

Decyzja dotyczaca tego, w ktérym miejscu zaczaé, wydaje sie by¢
do$¢ prosta, ale nie zawsze tak jest. Na przykltad, jezeli jedyna twoja
dolegliwo$¢ to bble menstruacyjne, mozesz przejé¢ od razu do roz-

dziatu 4. i poczyta¢ o zwigzku pomiedzy niedoborem kwaséw thusz-
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czowych, bélem i zapaleniami. Jezeli jednak cierpisz z powodu tra-
dziku lub zmeczenia, istnieje szereg potencjalnych przyczyn, wiec
nalezy ustalié, ktéra z nich tak naprawde wywotuje twoje dolegliwo-
$ci i rozpocza¢ wlasnie od tego punktu.

W jaki sposéb tego dokonaé? Najlepiej wytlumaczy¢ to za pomo-
ca przyktadu. Przyjrzyjmy sie Mary — postaci fikcyjnej, ale cierpia-
cej na typowe objawy. W lewej kolumnie znajduje sie lista jej dolegli-
wodci, za$§ w prawej kolumnie opisano rozdzialy, ktorym nalezatoby

sie przyjrzed.

PRZYKLAD NR 1 - OBJAWY MARY

OBJAWY DOLEGLIWOSCI ROZDZIAL
zmeczenie 1,2,3,4,6,7,8
lek 1,2,3,4,5,6,8
hustawka nastrojow 1,2,3,4,5
zespot napiecia przedmiesigczkowego 2,4,5
zachcianki 1,2,3

Jak wida¢, wsp6lnag cechg wszystkich objawdw jest temat rozdzia-
tu 2. - zaburzenia réwnowagi poziomu cukru we krwi. W zwigzku
z powyzszym, Mary powinna zacza¢ lekture od tego wtasnie rozdzia-
tu i zapozna¢ si¢ ze wskazéwkami w nim zawartymi.

Mozliwe, ze po zastosowaniu sie do wskazowek jej dolegliwo$ci
ustapia, ale zat6zmy, ze nawet po rozwigzaniu problemu zwiazanego
z nieodpowiednim poziomem cukru we krwi kobieta wciaz cierpi na
zespot napiecia przedmiesigczkowego. W takim przypadku powin-
na skoncentrowac sie na rozdziatach traktujacych o nadmiarze es-
trogenu i niedoborze kwasow ttuszczowych, a nastepnie postepowac

zgodnie z zawartymi tam wskazéwkami.
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Gdy w gre wchodza objawy dotyczace trawienia, to wlasnie te
symptomy powinny by¢ brane pod uwage w pierwszej kolejnosci,
poniewaz trawienie ma fundamentalne znaczenie dla naszego ogoél-
nego stanu zdrowia. Przyjrzyjmy sie przypadkowi Johna. Nie cier-
pi on na otylo$¢ i nie jest nadmiernie zestresowany. Odczuwa jed-
nak kilka dolegliwo$ci zwigzanych z trawieniem, ktorych przyczyny
nie udato sie wyjasni¢ podczas diagnozy przeprowadzonej przez le-
karza. Podobnie jak w przypadku wszystkich niewyjasnionych pro-
blem6w z trawieniem, w pierwszej kolejnosci zalecam wyeliminowa-
nie ewentualnej nietolerancji pokarmowej. Wynika to z faktu, iz tego
typu nietolerancja jest bardzo powszechna i tatwa do zidentyfikowa-
nia (w por6wnaniu do innych ewentualno$ci) przyczyna zaburzen zo-
tadkowo-jelitowych. W zwigzku z tym John powinien w pierwszej ko-
lejnosci przeczytaé rozdziat 1. — zwlaszcza dlatego, ze nietolerancja
pokarmowa moze leze¢ u zrédel wszystkich zgtoszonych przez nie-
go objawow. Jezeli faktycznie okaze sie, ze cierpi on na nietolerancje
pokarmowa, ale po usunieciu z diety problematycznych pokarméow
nadal skarzy sie na jeden czy dwa objawy, powinien takze przeczy-
taé rozdziaty 7. i 8., poniewaz opisane tam kwestie wplywajq bezpo-

$rednio na uktad trawienny:

PRZYKLAD NR 1 - OBJAWY JOHNA

OBJAWY ROZDZIAL
wzdecia 1,2,7,8
gazy 1,2,7,8
zaparcia 1,6,7,8
przejsciowo wystepujgca biegunka 1,7,8
bezsennosé 1,2,3
bdle stawéw 1,4,8
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Teraz powinienes juz wiedzieé¢, w jaki sposéb terapia zywieniowa
moze ci pomoc. Jeszcze raz przypominam jednak, Ze na poczatku na-
lezy omowié swoje dolegliwosci z lekarzem rodzinnym i upewnic¢ sie,
ze nie cierpisz na chorobe, ktéra nie jest zalezna wylacznie od diety
inie powinna by¢ tylko w ten sposéb leczona. Jezeli nie ma tego typu
przeciwwskazan, to, moim zdaniem, istnieje spora szansa, iz terapia
zywieniowa jest wtasnie tym, czego ci potrzeba.

Pamietaj takze, Ze niektore leki reaguja w okre§lony sposéb na po-
szczegblne suplementy diety, wiec zawarte w niniejszej ksiazce pora-
dy skierowane sa do ludzi, ktérzy nie biorg zadnych lekéw — innymi
stowy do 0s6b zdrowych, ktérym jednak dokuczaja pewne dolegli-
wosci zakldcajace komfort zycia.

Kiedy w konicu uda ci sie okresli¢, jaki aspekt twojej diety zwigzany
jest z zaobserwowanymi u siebie problemami zdrowotnymi, zechcesz
dowiedziec sie, co tak naprawde dobrze byloby je$¢. Ostatni rozdziat
niniejszej ksigzki zawiera propozycje dan, ktére pomogg ci dokonaé

wyboréw dostosowanych do twoich indywidualnych potrzeb.
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Potencjalng przyczyna ogromnej wiekszosci dolegliwosci ze
strony przewodu pokarmowego jest nietolerancja pokarmowa
nazywana inaczej nadwrazliwoscia pokarmowg ®

est ona zjawiskiem zaréwno powszechnym, jak i bardzo rozle-

glym w kwestii wywotywania niekorzystnych objawéw. Objawy

te sg niczym kameleon i potrafig bardzo szybko ulega¢ zmianie:
jednego dnia dreczy nas b6l gtowy, a nastepnego cierpimy z powodu
wzdeé. By dodatkowo skomplikowaé sprawe, skutki nieswiadomego
spozycia smakowitego, aczkolwiek niebezpiecznego pokarmu, czesto
pojawiaja sie dopiero po kilku dniach, co znacznie utrudnia identy-
fikacje zrédta dolegliwosci. Nic wiec dziwnego, ze wiekszo$¢ ludzi
nie zdaje sobie sprawy z prawdziwe]j przyczyny swoich cierpien. Za-
zwyczaj takie osoby po prostu zyja z ta utomnoscia i pomimo stoso-
wania antybiotykéw, sterydéw, kreméw i innych §rodkéw, nie odezu-

waja poprawy samopoczucia.
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= Typowe objawy

Jezeli nietolerancja pokarmowa faktycznie stanowi zrédto twojego
problemu, objawy tej dolegliwosci prawdopodobnie znajdziesz na
stronach 17-19. Oprdcz tego mozesz tez cierpie¢ z powodu astmy,
zatkanego nosa, czy nawet nadpobudliwo$ci.

Naturalnie kazdy z nas jest jedyny i niepowtarzalny, wiec lista nie
moze by¢ traktowana jako skonczone Zrédto, mimo to warto zapoznaé
sie z najczestszymi reakcjami na problematyczne pokarmy. Nadwraz-
liwo$¢ moze wplywa¢ na kazdy uklad w naszym ciele i wielu ludzi ze
zdziwieniem odkrywa, ze co$, co zjedli, moze sprawié, ze poczujq sie
przygnebieni czy dostana ataku astmy. Niemal wszystkie mozliwe dole-
gliwosci zwiazane z uktadem trawienia - od zaparcia, poprzez wzdgcia,
gazy i bole, az do biegunki — mogg dotyczy¢ nietolerancji pokarmowe;j.

Teraz, gdy z grubsza nakreslitam ulotny charakter nietolerancji po-
karmowej, pragne wyjasni¢, ze zidentyfikowanie sprawcy twoich cier-
pien jest stosunkowo latwe, gdy wiesz jak sie do tego zabra¢. Zanim za-
czniesz przygladac sie innym ewentualnos$ciom, zalecam, bys skupit sie
wlasnie na tym zagadnieniu. Kolejnym powodem skoncentrowania sie
na spozywanych pokarmach jest fakt, iz w $wiecie medycyny konwen-
cjonalnej kwestie zwigzane z nietolerancjg pokarmowa czesto bywaja
pomijane, istnieje wiec ewentualnosé, ze nawet, jezeli faktycznie cier-

pisz na nadwrazliwo$¢ pokarmowa, nikt tego wczesniej nie zauwazyt.

® |nne wskazowki, ktore powinny zwracic twoja uwage
Mozesz cierpie¢ na nietolerancje pokarmowa, jezeli:
e Zauwazasz u siebie co najmniej jeden z objawéw wymienio-
nych na str. 17-19, a lekarze nie byli do tej pory w stanie zlo-

kalizowa¢ jego 7Zrodel.
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¢ Twoje dolegliwosci pojawiajq sie i znikaja w spos6b niewyttu-
maczalny:.

¢ Odczuwasz potrzebe jedzenia okreslonych pokarmow.

Ostatni punkt jest tu szczegoélnie istotny. Jest w tym nieco ironii, ale
bardzo mozliwe, ze twoje zachcianki dotycza wtasnie pokarmu, ktory
ci szkodzi. Czesto to wlasénie jedzenie, ktére szczegblnie nam smakuje
i ktoérego spozywamy zbyt wiele, okazuje sie dla nas szkodliwe. Przy-
pomina to nieco uzaleznienie od szkodliwej substancji, takiej jak np.
tyton. Wiemy, ze nam to szkodzi, ale wcigz chcemy wiecej. Wez pod
uwage fakt, iz nietolerancja pokarmowa moze rozwina¢ sie w kazdym
wieku; przez lata mozesz jes¢ swoje ulubione potrawy bez zadnych
konsekwencji, ale w pewnym momencie niespodziewanie moze poja-

wic si¢ nadwrazliwo$¢ wywotana nadmiarem szkodliwego czynnika.

= Jaka to reakcja?

Wazne jest, by zrozumieé, ze istnieje réznica miedzy alergia a nie-
tolerancjg pokarmowa. Jezeli jeste$ uczulony na okre$lony sktadnik
pokarmu (okreslony alergen), prawdopodobnie juz o tym wiesz. Re-
akcja, ktorej doswiadczasz po spozyciu alergenu jest zazwyczaj na-
tychmiastowa i bezsprzecznie wywotana wtasnie tym rodzajem je-
dzenia. Zazwyczaj reakcja taka to wysypka, spuchniete usta lub jezyk
albo bél glowy. Prawdziwe alergie sa zjawiskiem rzadkim: uwaza sie,
ze cierpi na nie mniej niz 5% ludzko$ci. W szczegdélnych przypad-
kach reakcja alergiczna moze wywota¢ wstrzas anafilaktyczny, eks-
tremalng reakcje na dany typ pokarmu (np. orzechy ziemne, nabiat
czy skorupiaki), podczas ktérej osoba uczulona doswiadcza trudno-
$ci w oddychaniu lub méwieniu, zawrotéw gltowy czy utraty przy-

tomnos$ci wywotanej naglym obnizeniem ci$nienia. W takich przy-
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padkach niezbedna jest natychmiastowa pomoc lekarza, poniewaz
istnieje zagrozenie zycia.

Reakcja alergiczna wywolywana jest przez alergen uruchamiaja-
cy reakcje uktadu odpornosciowego. Chcgc zwalczy¢ co$, co blednie
uznane zostalo za zagrozenie, uktad odpornosciowy uwalnia przeciw-
ciata — immunoglobuliny E (IgE). Produkcja tych przeciwciat skutku-
je uwalnianiem substancji chemicznych takich jak histamina, ktére
odpowiedzialne sg za reakcje alergiczna.

Alergie czesto sa dziedziczne (rodziny alergiczne okreéla sie mia-
nem rodzin atopowych). Do typowych atopowych reakcji alergicznych
zaliczamy egzemeg, katar sienny, niezyt nosa i astme. Gen alergii ato-
powej otrzymujemy od rodzicéw, chociaz nie wszystkie dzieci atopo-

wych rodzicéw go dziedzicza.

= Diagnozowanie alergii

Jezeli podejrzewasz u siebie alergie i chciatby$ to potwierdzi¢, powi-
niene$ skonsultowa¢ sie ze swoim lekarzem rodzinnym i poprosic¢
o skierowanie na odpowiednie testy. Wyrézniamy dwa typy testow*:
testy skorne i badanie krwi. Test skdrny polega na drapaniu skdry
i naktadaniu na nig roztworu zawierajacego ekstrakt podejrzanego
pokarmu (alergen). Jezeli jeste$ uczulona na okreslony typ pokarmu,
reakcja alergiczna w postaci wysypki lub czerwonego guza pojawi
sie w ciggu kilku minut. Badanie krwi, znane pod nazwa testu RAST
(z ang. radio-allegrenosorbent test — radioalergosorpcja — przyp. ttum.)
pozwala ustali¢ poziom przeciwciat IgE we krwi w reakcji na okreslo-
ny typ pozywienia. Wyniki sa miarodajne, cho¢ samo spozywanie okre-
$lonego alergenu pozwala ustali¢ to samo.

* W Polsce dostepny jest réwniez test metodg biorezonansu, nalezy jednak do metod medy-

cyny niekonwencjonalnej I z tego wzgledu nie jest uznawany w srodowisku lekarskim, po-
mimo czgstej trafno$ci wynikow okreslajacych nietolerancje - przyp. red. meryt.
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