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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 tgczy 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



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 sig z nieswoistym zapaleniem jelit. Obie choroby
autoimmunologiczne majqg 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
Hashimotos 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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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 odbudowywac¢ 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



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 optymistyczna
osoba. Zawsze miala dobrg intuicj¢ i jako dziecko zauwazyta,
ze sposob, w jaki si¢ zachowuje, denerwuje jej przyjaciol. Jej
optymizm i pozytywne nastawienie do §wiata doprowadzaty
ich do szalenstwa. Zaczynala 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 mamgq 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 si¢ 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 diuzej 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,
wzdeé, 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 pdjs¢.

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 cie silniejszg i mqgdrzejszg 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 sig nie
poddatas!
Z powazaniem,
TY o dziesigc lat mlodsza
PS Mam nadziejg, ze dostaniesz ten list w dniu swoich czter-
dziestych urodzin i ze nastepne dziesig¢ 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 trzymala najwazniejsze do-
kumenty i listy, usmiechneta si¢ i poszla spac.

Nastepnego ranka jej pierwsza mysla byt jej wyglad. Julie po-
myslala, ze jesli chce 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. Dzieki rozwigzaniom naturopatycznym
i funkcjonalnym, ogromnej checi trzymania si¢ programu
uzdrawiania i jej pozytywnej energii byla w stanie wréci¢ na
wlasciwe 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 wlasny plan leczenia choroby Le-
$niowskiego-Crohna, wrzodziejacego zapalenia jelita grube-
go lub innych choréb ukiadu pokarmowego i nadal dazy¢ do
celu, ktédrym jest rados¢ ptynaca z uzdrowienia i wspaniate-
go samopoczucia. W tej ksigzce znajdziesz praktyczne kroki,
ktére pomoga ci poprawi¢ stan przewlektej choroby ukiadu
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 milion6éw 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 uzupelniajace.

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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ci¢ tez, jak uzyska¢ wigcej energii i jak lepiej zrownowazy¢
swoj umysl 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, mie$niowe-
go i odpornosciowego. Jesli zdasz sobie sprawe, jak wazne s3
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, rezonanséw
magnetycznych, operacji i innych ,niezwyklych”® rzeczy,
przez ktére przechodzg wszyscy pacjenci cierpigcy na prze-
wlektg 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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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.



ROZDZIAL 4

Rozwigzania funkcjonalne:
Funkcjonalna diagnostyka,
badania w pierwszej kolejnosci?

Zdrowie to nie tylko brak choroby.

Hannah Green

Proébowates tego?

Obecnie ro$nie liczba opcji badan z zakresu medycyny funk-
cjonalnej. Coraz wigcej laboratoriéow oferuje badania sliny,
stolca, moczu, krwi, suchego moczu, wloséw i inne. Powo-
dem, dla ktorego chcesz zainwestowa¢é w diagnostyke funkcjo-
nalna, jest to, Ze da ci ona wigcej mozliwosci, aby dowiedzie¢
sie, co jeszcze moze by¢ nie tak w twoim organizmie. W ten
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sposdb poznasz i skorzystasz z mozliwosci znalezienia pod-
stawowej przyczyny swojego problemu zdrowotnego. Funk-
cjonalne testy diagnostyczne moga zapewnic ci wiecej opcji,
aby dowiedzie¢ si¢ wiecej na temat wlasnego zdrowia.

Neuroendokrynologiczne/nadnerczowe/hormonalne
badania funkcjonalne

« Czemu sluzy takie badanie: Ten rodzaj testu pomaga eks-
pertowi medycyny funkcjonalnej ustali¢, jakie wsparcie
nadnerczy jest najlepsze w twoim przypadku, aby zwalczy¢
stan zapalny.

« Kto moze by¢ przebadany w ten sposdb: Kazdy pacjent
z chorobg Lesniowskiego-Crohna i z wrzodziejacym zapa-
leniem jelita grubego odczuwajacy silne zmeczenie.

» Wskazowki dotyczace wykonywania badan: Niektére wy-
sokiej jakosci laboratoria diagnostyki funkcjonalnej sa wy-
mienione w tej ksigzce w rozdziale czternastym, w ktérym
znajduja sie Zrédla.

Pierwszym badaniem, ktdre zwykle pacjent z nieswoistym
zapaleniem jelit rozwaza, jest badanie neuroendokrynologiczne
zwane inaczej badaniem nadnerczy. Na szczedcie istniejg rozne
sposoby badania nadnerczy. Istnieje juz badanie $liny, a obecnie
pojawila sie nowsza opcja przy uzyciu suchego moczu.

Hormony nadnerczy sa czasami okreslane hormonami
stresu, gdyz zbyt dlugo utrzymujaca si¢ stresujaca sytuacja
wplywa na hormony. Nasza reakcja na stres moze ostatecznie
zalamac si¢ lub zosta¢ uposledzona i wywota¢ brak réwnowagi
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zenskich hormonéw plciowych oraz zaburzy¢ réwnowage je-
lit ze wszystkimi jej objawami trawiennymi.

Kortyzol jest jednym z gtéwnych hormondéw stresu wy-
twarzanych przez nadnercza. Nadnercza odgrywaja bardzo
wazng role w procesie zapalnym. Kortyzol reguluje réwniez
ci$nienie krwi i kontroluje poziom cukru we krwi. Jest bar-
dzo wazny w metabolizmie weglowodanéw, tluszczéw i bia-
tek. Kortyzol jest zwykle wydzielany jako odpowiedz na stres
w organizmie, niezaleznie od tego czy jest to stres fizyczny,
dietetyczny, emocjonalny, chemiczny czy psychologiczny. Po-
niewaz kortyzol jest wydzielany w odpowiedzi na stres, moze
on prowadzi¢ do rozpadu bialek migsniowych. W watrobie
moze on réwniez przeksztalca¢ aminokwasy w energie.

Kortyzol jest odpowiedzialny za wytwarzanie energii z gli-
kogenu, ktéry normalnie przechowywany jest w watrobie
jako glukoza lub cukier. Kiedy wystepuje przewlekly stres, or-
ganizm nieustannie wytwarza kortyzol. W pewnym momen-
cie nadnercza beda mialy trudnosci z produkcjg kortyzolu,
poniewaz w koncu zostang ostabione i wyczerpane. Nazywa
sie to czasem wypaleniem nadnerczy. Moze to spowodowac,
ze organizm bedzie gromadzil wigcej tluszczu i odczuwat
wieksze zmeczenie i spowoduje depresje, a takze inne objawy
przewleklych probleméw trawiennych.

DHEA jest kolejnym hormonem wytwarzanym przez nad-
nercza, ktéry jest odpowiedzialny za wiele waznych funk-
cji organizmu. Kiedy nie jesteSmy zestresowani, kortyzol
i DHEA pozostajg stabilne i zréwnowazone. Kiedy jestesmy
chronicznie zestresowani, DHEA jest zaburzone i nie mozna
go prawidlowo przeksztalci¢. Czesto DHEA ulega konwersji
do estrogenu z powodu przewleklego stresu.

73



SAMODZIELNIE WYLECZ NIESWOISTE ZAPALENIE JELIT

Jednocze$nie jesli organizm jest pod wpltywem stresu, hor-
mon pregnenolonu (ktdry jest syntetyzowany w nadnerczach)
przekieruje sie i zamieni w kortyzol, obnizajac poziom progeste-
ronu. Niski poziom progesteronu to bardzo klopotliwy przypa-
dek braku réwnowagi hormonalnej! Méwie to z doswiadczenia.

Kiedy caly system réwnowagi hormonalnej przestaje
prawidlowo dziala¢, czasami korzystne staje si¢ stosowanie
DHEA i pregnenolonu jako suplementacji. Niezwykle wazne
jest prawidtowe przyjmowanie DHEA i pregnenolonu, ponie-
waz w nieuregulowanych ilosciach mogg powodowa¢ skutki
uboczne. Patrzac na wyniki badan laboratoryjnych nadner-
czy takich jak badanie §liny lub suchego moczu, najlepszym
rozwigzaniem byloby wykonanie ich przed przyjeciem tych
skutecznych suplementéw.

Obecnie popularne staje si¢ stosowanie suplementdw trzy-
majacych w ryzach kortyzol lub wspierajacych prace nadner-
czy, ktérych na rynku jest bardzo duzo. Niektorzy prébuja
suplementow wspierajacych prace nadnerczy bez powodze-
nia, co nie jest zaskakujgce, poniewaz nie wiedzg, jaka powin-
na by¢ ich dawka.

Wiele 0s6b pyta, czym jest kortyzolowa odpowiedz na prze-
budzenie i dlaczego jest ona wazna w badaniu nadnerczy. Kor-
tyzolowa odpowiedz na przebudzenie to przewidywalny wzrost
i spadek poziomu kortyzolu w ciggu pierwszej godziny po prze-
budzeniu. Wynik tej odpowiedzi moze réwniez pomoc w inter-
pretacji tego, jak warto$¢ ta odnosi si¢ do twojego samopoczucia.

Dane te dajg znacznie lepszy obraz tego, co dzieje sie w ca-
lym ukladzie nadnerczy, a dokladniej pokazujg, jak ogdl-
nie stres u tej osoby przyczynia si¢ do zlego stanu zdrowia,
a szczegolnie zlego stanu ukladu pokarmowego.
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Kto powinien zbada¢ swoje nadnercza? Kazdy, kto zyje
w przewleklym stresie. Moze lepszym pytaniem jest, kto nie
powinien wykonywac tego badania?

Podwyzszone wartosci kortyzolu po badaniu nadnerczy
moga oznaczaé, ze pacjent znajduje si¢ w stanie silnego stresu.
Zaostrzenie choroby Le$niowskiego-Crohna lub wrzodzieja-
cego zapalenia jelita grubego moze spowodowac stan, ktdry
spowoduje wzrost poziomu kortyzolu. Wydawaloby sie, ze
taki scenariusz trwa krotko, lecz kazde zaostrzenie choroby
mozna uznac za przewlekly stres, poniewaz nadmierna reak-
cja organizmu na obcigzenie staje si¢ napieta i wcale nie znika.
Ta koncepcja moze by¢ jednak bardziej zawila, poniewaz aby
poznaé przyczyny nieswoistego zapalenia jelit, nalezy zrozu-
miec i przyjrzec si¢ innym objawom w historii pacjenta. Moga
istnie¢ inne problemy majace na niego wplyw, takie jak pro-
blemy emocjonalne, kontrola glikemii, niestabilny poziom cu-
kru we krwi. Czasami problemem moze by¢ nawet nadmierny
wysitek fizyczny. Wymienione czynniki stresogenne moga wy-
jasnia¢ istnienie podwyzszonego poziomu kortyzolu.

Jesli wszystkie poziomy kortyzolu w profilu stresu (HPA)
podwzgoérze-przysadka-nadnercza s3 niskie, to czgsto ma to
miejsce w przypadku przewlektego stresu wywolanego na osi
HPA w celu zredukowania i oslabienia dzialania zbyt duzej
ilosci kortyzolu. Jest to wiec efekt nastepczy; wielu pacjentow
z nieswoistym zapaleniem jelit wykazywalo niskie wartosci
kortyzolu w badaniach nadnerczy.

Przy niskich warto$ciach kortyzolu musimy réwniez wy-
kluczy¢ koinfekcje lub infekcje jelit u kazdego przewlekle
chorego pacjenta, poniewaz sprzyjaja one dalszemu roz-
wojowi stanu zapalnego. Kortyzol jest silnym sterydem
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przeciwzapalnym, a kazdy stan zapalny u pacjenta z chorobg
Les$niowskiego-Crohna lub z wrzodziejacym zapaleniem jeli-
ta grubego moze wyzwoli¢ reakcje na osi HPA w celu zwigk-
szenia kortyzolu, aby ten zmniejszyl stan zapalny. Po pewnym
czasie dochodzi to tego, ze 0§ HPA nie jest w stanie temu
sprosta¢, a poziom kortyzolu ulega obnizeniu.

Rozwigzaniem jest usuniecie zrodel przewleklego sta-
nu zapalnego, znalezienie wszelkich mozliwych infekcji jelit
i przesledzenie innych czynnikéw wyzwalajacych, ktére moga
powodowac te reakcje. Druga istotna rzecza jest zapewnie-
nie dobrego wsparcia zywieniowego, poniewaz czgsto zdarza
sie, ze pacjent z chorobg Lesniowskiego-Crohna lub z wrzo-
dziejacym zapaleniem jelita grubego ma niedobér witamin,
mikroelementéw i przeciwutleniaczy, a zdarza sig, ze nawet
tluszczéw omega-3. Uzupelnienie niedoboréw sktadnikéw
odzywczych pomaga zmniejszy¢ stan zapalny. Dietetyczne
wsparcie przeciwzapalne moze rowniez pomdc w ustabilizo-
waniu wagi i uregulowa¢ poziom cukru we krwi.

Niektore ziota uzywane w kuchni mogg réwniez zmniej-
szy¢ stan zapalny, dzigki czemu stajg si¢ niedrogim remedium
przeciwzapalnym. Naleza do nich: cynamon, kurkuma, goz-
dziki, imbir i rozmaryn.

Istnieje réwniez sposob testowania hormondw nadnerczy
poprzez badanie suchego moczu. Zaletg tego testu jest to, ze
przy suchym moczu mozna zobaczy¢ metabolity, ktore czesto
s3 kluczem do okreslenia wartosci estrogenu, progesteronu,
DHEA i kortyzolu.

Korygowanie zaburzen réwnowagi hormonalnej na pod-
stawie wynikéw badania $liny lub suchego moczu moze
zmniejszy¢ stan zapalny, zréwnowazy¢ hormony plciowe

76



ROZWIAZANIA FUNKCJONALNE: FUNKCJONALNA DIAGNOSTYKA

i zmniejszy¢ objawy zwigzane ze stanem zapalnym takie jak
bdl, przyrost masy ciata lub utrata wagi. Moze réwniez pomodc
w przypadku objawéw menopauzy lub objawdw zespotu na-
piecia przedmiesigczkowego u kobiet. Jajniki wydzielajg estro-
gen, ktdry jest rowniez wytwarzany przez nadnercza i tkanki
tluszczowe, dzigki czemu kobiety w okresie menopauzy od-
noszg korzysci z tej rownowagi.

W przypadku przewleklego stresu i rownoczesnej choro-
by Les$niowskiego-Crohna, wrzodziejacego zapalenia jelita
grubego lub innej choroby ukladu pokarmowego rosnie za-
potrzebowanie na kortyzol i DHEA. Dzieje si¢ to kosztem
produkcji progesteronu. Efekt ten jest spotegowany przez po-
czatkowy wzrost kortyzolu, ktdry zazwyczaj obniza poziom
estrogenu u kobiet bedacych w okresie menopauzy.

Badanie katu

o Czemu stuzy taki test: Ten test wykrywa mozliwe bakteryj-
ne patogeny, pasozyty itp. Jest skuteczny w celu wyelimi-
nowania ztych bakterii i zastagpienia ich dobrymi.

« Kto powinien zrobi¢ takie badanie: Wiekszo$¢ 0séb z pro-
blemami Zotagdkowo-jelitowymi, zwlaszcza pacjenci z cho-
robg Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejacym zapaleniem
jelita grubego.

» Wskazowki dotyczace przeprowadzania badania: Zobacz
w rozdziale czternastym.

Badanie kalu za pomoca nowoczesnej i niezawodnej tech-
niki diagnostycznej PCR (ang. polymerase chain reaction),
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czyli reakcji tancuchowej polimerazy, moze ujawnic¢ ukryte
pierwotne przyczyny. Ta nowa technologia testowania po-
zwoli zbada¢ wiele aspektow infekeji jelitowych, takich jak
infekcje bakteryjne, pasozytnicze i inne. Wykryje ona takie
bakterie i wirusy jak E. campylobacter, salmonella, jersinoza
i inne. Istnieja réwniez patogeny pasozytnicze, ktore row-
niez mozna zbada¢ za pomocg tej technologii. Przyktada-
mi takich patogendéw moga by¢ ogoniastek jelitowy, petzak
czerwonki i pierwotniaki Cryptosporidium. Ponadto tech-
nologia ta moze postuzy¢ do tego, aby sprawdzi¢, czy bak-
terie oportunistyczne nie przerastaja tych, ktére normalnie
s3 obecne w jelitach, lub aby upewni¢ sie, czy te bakterie
nie wystepuja w duzych lub ogromnych ilosciach, poniewaz
jesli masz przerost tych bakterii, mozesz zauwazy¢ objawy
dysbiozy jelitowej. Wszelkie pasozyty tworza stan zapalny.
Niektorzy ludzie moga miec jego objawy, podczas gdy inni
go nie majg i moga nie by¢ $wiadomi istnienia ukrytego zro-
dla stanu zapalnego.

Odpowiednio zbadany kal metoda PCR sprawdzi réw-
niez markery stanu zapalnego, markery gliadyny, markery
produkcji enzymatycznej, markery ukltadu odpornosciowego
i inne. Badanie to bedzie dotyczylo nieszczelnych markeréw
jelitowych takich jak zonulina, krew utajona w kale i inne.
Na przyklad interpretacja badania zwanego GI MAP jest na-
prawde jak zagladanie do mapy twojego jelita.
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Inna Lukyanovsky jest doktorem farmacji, ekspertem w dziedzinie zdrowia jelit i pa-
cjentka, ktora odniosta sukces w zmaganiach z chorobg Lesniowskiego-Crohna. Po kilku-
nastu latach badan nad tg choroba 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 Cie od uciazliwych objawow!

Choroba Lesniowskiego-Crohna oraz wrzodziejgce zapalenie jelita grubego dotykajg coraz wie-
cej ludzi na $wiecie. Niestety, konwencjonalna medycyna nie zawsze przynosi pozadane efekty,
a przepisywane zwykle w tej sytuacji Srodki farmakologiczne majg wiele skutkéw ubocznych.
Dlatego warto, aby$ 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 rownowagi hormonalnej
i inne choroby przewlekfe, z ktérymi nie radzi sobie tradycyjna medycyna. Z tej ksigzki do-
wiesz sig, jak w prosty sposob zmodyfikowac diete, zmieni¢ nawyki zywieniowe i wprowadzi¢
do jadtospisu naturalne suplementy. Dzieki temu uruchomisz zdolnos¢ swojego organizmu
do samouzdrowienia.

Odbuduj swoj mikrobiom
i usprawnij dziatanie uktadu trawiennego!
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