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6 PROSTYCH KROKOW
NA POKONANIE CHOROB AUTOIMMUNOLOGICINYCH
polecajq

,Nadszed! czas, aby wzig¢ si¢ za swoje zdrowie! Przypadiosci autoimmunolo-
giczne sa odwracalne, ale musisz dotrze¢ do ich zrédet. Palmer Kippola cier-
piata na stwardnienie rozsiane, a teraz kieruje nig misja, by pomagac kazdemu,
kto jest gotow odwracac skutki lub zapobiega¢ chorobom autoimmunologicz-
nym. Ksiazka 6 prostych krokéw na pokonanie chordb autoimmunologicznych to
inspirujacy i praktyczny przewodnik, ktéry w prosty sposéb pomaga wréci¢
do zdrowia. Goraco polecam!”

— Izabella Wentz, farmaceutka, cztonkini American Society
of Consultant Pharmacists oraz autorka bestsellera

New York Timesa Hashimoto. Jak w 90 dni pozby¢ sie objawow
i odzyskac zdrowie

,Palmer Kippola nie tylko zwigksza nasza swiadomo$¢ na temat czynnikow
lezacych u podstaw mechanizméw odpowiedzialnych za dramatyczny wzrost
zachorowalnosci na choroby autoimmunologiczne, ale tez proponuje rozwia-
zania, dostarczajac czytelnikowi plan dziatania, ktory moze zapobiegac i od-
wracac skutki tych przypadtosci”.

— dr David Perlmutter, cztonek American College of Nutrition
i autor bestsellera New York Timesa Aktywuj petng moc mozgu
oraz Ksiega zdrowia mozgu

,,Czas na rewolucje! Ksiazka 6 prostych krokéw na pokonanie choréb autoimmuno-
logicznych to wspaniaty przewodnik dla kazdego poszukujacego prawdziwych
rozwiazan epidemii trapiacych wspolczesne spoteczenstwo. Palmer Kippola
w prosty sposob pokazuje, jak poprawi¢ zdrowie, dzieki czemu mozemy po-
konac¢ choroby autoimmunologiczne i dobrze sie rozwijac¢”.

— dr Frank Lipman, autor bestsellera New York Timesa
Wiek to nie wyrok

,Wspaniaty materiat dla oséb pragnacych sprébowac integracyjnego i funkcjo-
nalnego podejscia do medycyny, co wydatnie wspiera proces leczenia!”
— dr Terry Wahls, profesor medycyny klinicznej i autorka

ksiazki Fenomenalna kuracja dr Wahls. Plan leczenia stwardnienia
rozsianego i innych chordb autoimmunologicznych



,Ksiazka 6 prostych krokéw na pokonanie choréb autoimmunologicznych oferuje

sprawdzone sposoby na eliminacje pierwotnych przyczyn zaburzen auto-

immunologicznych. Jesli pragniesz odzyska¢ zdrowie, to polecam lekture tej

ksiazki i podazanie za zawartymi w niej wskazowkami. To moze zmieni¢ two-
je zycie”.

— dr Josh Axe, lekarz medycyny naturalnej,

doktor chiropraktyki, kliniczny specjalista od odzywiania

oraz autor Jedz brudniej i czuj si¢ lepiej

,Palmer oferuje prosty, fatwo przyswajalny wyktad, ktory taczy w sobie jej
osobiste doswiadczenia i spojrzenie na medycyne funkcjonalng — otrzymuje-
my dzieki temu wartosciowa lekture i wazne narzedzie dla pacjentow zmaga-
jacych sie z chorobami autoimmunologicznymi”.

— Donna Jackson Nakazawa, wielokrotnie nagradzana
dziennikarka naukowa i autorka ksiazek Childhood Disrupted:
How Your Biography Becomes Your Biology and How You Can Heal
oraz The Autoimmune Epidemic: Bodies Gone Haywire in a World
out of Balance—and the Cutting-Edge Science that Promises Hope

,Ta ksigzka moze by¢ twoim pierwszym zetknigciem sie z alternatywnym
sposobem myslenia o zdrowiu. W konfrontacji z chorobami autoimmunolo-
gicznymi konwencjonalne madrosci i zachodnia medycyna czesto sa bezsil-
ne i nazywaja je «nieuleczalnymi». Szalone tempo odkry¢ we wspoétczesnych
naukach medycznych sprawito, ze wielu specjalistéw medycyny gléwnego
nurtu zostato daleko w tyle. Jako naukowiec, ktdry specjalizuje si¢ w chemii,
biochemii, odzywianiu i pracy metabolizmu, moge zaswiadczy¢, ze kazdego
miesigca pojawia sie oszatamiajgca ilos¢ nowych publikacji. Nie powinno wiec
dziwi¢, ze dostosowanie nowych odkry¢ do wykorzystania w praktyce wy-
maga czasu. Ale sg dobre wiesci, jesli chodzi o choroby autoimmunologiczne,
a Palmer Kippola jest z wami, aby sie nimi podzieli¢. Nie opiera sie ona jedynie
na swojej fachowej wiedzy; sama zyta ze zdiagnozowana chorobg autoimmu-
nologiczna i doswiadczala jej wyniszczajacych skutkéw — dopoki czegos z tym
nie zrobita. Teraz mozesz to zrobic¢ i ty”.

— Steven Wm. Fowkes, chemik organiczny, biohaker,
edukator zdrowotny i pisarz

»+Wraz z rozwojem badan nad mikrobiomem jelitowym i naprawa przepusz-
czalnodci jelit, odkrycie nowych sposobdéw leczenia choréb autoimmunolo-
gicznych jest kwestig czasu. W miedzyczasie dzieki trzezwym radom Palmer
Kippoli wiele os6b moze ustrzec si¢ od przykrych dolegliwosci zwigzanych



z tymi schorzeniami poprzez zmiane stylu zycia w postaci diety, regeneruja-
cego snu i innych dziatan”.

— dr Alessio Fasano, dyrektor Center for Celiac Research
and Treatment w Massachusetts General Hospital

,Palmer wykonala fantastyczna robote, ukazujac znaczenie tego, co jemy
i wage zespolu nieszczelnego jelita w powstawaniu choréb autoimmunolo-
gicznych. Jednoczesnie dostarczyta nam praktycznych narzedzi pomagajacych
odwrdci¢ wyrzadzone szkody!”

— dr Jill C. Carnahan, cztonkini American Board
of Family Medicine, American Board of Integrative
Holistic Medicine oraz IFMPC

,Ta ksiazka dostarcza odpowiednia dawke nadziei precyzyjnie wymierzonych
protokotéw zdrowotnych majacych na celu przezwycigzenie lub odparcie
wszelkich choréb autoimmunologicznych. Odkad ich wystepowanie przy-
brato posta¢ podstepnej epidemii, potrzebujemy doktadnie takich informagji,
ktore Palmer Kippola zawarta w swojej ksiazce, po to, aby wspiera¢ nasza
odpornoéc¢ kazdego dnia. Uwarunkowania sSrodowiskowe oraz te, ktore otrzy-
malismy w spadku po przodkach, nie majq szans w starciu z radami, ktérych
udziela nam Palmer”.

— dr Ann Louise Gittleman, kliniczna specjalistka

od odzywiania, autorka ponad trzydziestu wielokrotnie
nagradzanych ksiazek, m.in. Premenopauza. Praktyczny poradnik
dla kazdej kobiety po 35 roku zycia

,Palmer zaglebia si¢ w podstawowe przyczyny chordb i zaburzen, aby zapew-
ni¢ nam oparte na dowodach, integrujace podej$cie do odbudowy naszego
zdrowia skutkujace przywrdceniem odpornosci. Koniecznie przeczytaj!”

— dr Heidi Hanna, dyrektor wykonawczy
w American Institute of Stress i autorka bestsellerowego
The SHARP Solution oraz Stressaholic

»Przewlekte choroby autoimmunologiczne i stany zapalne staja si¢ coraz
wiekszym problemem. Najwyzszy czas co$ z tym zrobi¢! W tej ksiazce Palmer
Kippola wyjasnia, dlaczego cierpimy z powodu epidemii tego typu przypa-
dtosci i co mozemy z tym zrobic. Ta ksiazka w wyczerpujacy sposdb wyjasnia
te kwestie, omawiajac wyniki testow laboratoryjnych, by dotrze¢ do zrodet
problemu, obejmuje strategie dotyczace diety oraz stylu Zycia oraz pomaga
dobra¢ suplementy wspomagajace prace jelit i przywracajace rGwnowage sys-



temu odpornosciowego. Chciatbym goraco poleci¢ te ksiazke kazdemu, kto
chce poprawic¢ swoje zdrowie oraz osobom zwigzanym z branzg medycznag,
pragnacym uzyskac lepsze wyniki w leczeniu swoich pacjentow i klientow”.

— David Jockers, lekarz medycyny naturalnej,
doktor chiropraktyki

,Ksiazka 6 prostych krokéw na pokonanie choréb autoimmunologicznych to
obowigzkowa lektura dla kazdego borykajacego si¢ z problemami auto-
immunologicznymi, ktoéry chce nie tylko poczud si¢ lepiej, ale tez zrozumiec¢ —
i wyleczy¢ — pierwotne zrédto swoich probleméw. Palmer umiejetnie taczy
wyniki najnowszych badan z osobistym doswiadczeniem, do stworzenia prak-
tycznego przewodnika, ktdry zmieni twoje zycie”.

— Deborah Anderson, doktor pielegniarstwa i medycyny
funkcjonalnej oraz specjalistka od chordb autoimmunologicznych

»Lekarze zawiedli pacjentow, koncentrujac si¢ na objawach choréb przewle-
klych zamiast na ich pierwotnych przyczynach. Na szcze$cie wiemy juz, jak
leczy¢ i zapobiega¢ chorobom autoimmunologicznym u ich zrddta. Ksigzka
6 prostych krokéw na pokonanie choréb autoimmunologicznych przedstawia prosta
Sciezke dla 0sob zmagajacych sie z tego typu przypadiosciami, ktorg przekazu-
je w przyjazny, kompleksowy i zrozumiaty sposéb. Podejscie Palmer i zapat,
zjakim podchodzi do Zycia potrafi zainspirowac czytelnikéw do zmiany daw-
nych nawykow i odzyskania dobrego samopoczucia!”

— dr Sarah Myhill, lekarka i specjalistka
od choréb autoimmunologicznych

,,Choroba autoimmunologiczna to nie wyrok! W tym wspanialym przewod-
niku Palmer Kippola gromadzi wiedze potrzebna ci do tego, by pozegnac sie
z tymi przypadtosciami raz na zawsze. Laczy osobiste doswiadczenia z wiedza
wielu $wiatowej stawy ekspertow, aby przedstawic ja nam w formie tej tatwo
przyswajalnej ksigzki. Choroby autoimmunologiczne kiedys byty rzadkoscia.
Dzisiaj ich wystepowanie osiggneto rozmiary epidemii. Dzigki tej ksigzce po-
nownie moga stac si¢ ewenementem. A to, czy bedziesz cierpiat z ich powodu,
zalezy wylacznie od ciebie!”

— dr Jacob Teitelbaum, autor Odzyskaj energie
oraz Diabetes Is Optional

,Miliony ludzi borykaja si¢ z objawami towarzyszacymi stanom zapalnym
i chorobom autoimmunologicznym. Juz samo zbieranie informacji na ten te-
mat potrafi by¢ zniechecajace. Wiem cos o tym, poniewaz sama walczytam



przez wiele lat z zaburzeniami autoimmunologicznymi, zanim wyleczytam sie
za pomoca detoksu i nowoczesnej diety paleo. Dlatego jestem podekscytowana
odkryciem 6 prostych krokéw na pokonanie choréb autoimmunologicznych. Palmer
Kippola stworzyta przewodnik zawierajacy wszystko, co musisz wiedzie¢ na
temat leczenia jelit, redukowania poziomu stresu, radzenia sobie z nieréwno-
wagg hormonalng i rzeczywistym odzyskiwaniem dobrego zdrowia — wyko-
nujac zawarte w tej ksigzce zalecenia, mozesz zaczac juz dzisiaj!”

— Wendy Myers, certyfikowana Functional Diagnostic
Nutrition Practitioner, pielegniarka, certyfikowana
Holistic Health Counselor, tworczyni metody Myers Detox

,,Zanim zaczelam pracowac z Palmer, przetrwanie dnia sprawiato mi problemy.
Doswiadczatam boléw brzucha i innych objawdw towarzyszacych zespotowi
jelita drazliwego, przez co ledwo mogtam opusci¢ dom. Bytam tak zmeczona,
Ze czesto zasypiatam w pracy i nie miatam energii do ¢wiczen. Moja gospo-
darka hormonalna byta rozchwiana do tego stopnia, ze kazda miesiaczka byta
droga przez meke i ciagle przybieratam na wadze. Poprzez podazanie za prze-
ciwzapalnym planem zywieniowym Palmer, przyjmowanie wybranych suple-
mentéw i powolny detoks wyleczytam swoje jelita i pozbytam sie wszystkich
symptomow celiakii i choroby Hashimoto. Teraz biegam z cérka w pétmarato-
nach i ciesze si¢ zyciem, zamiast obawiac si¢ kazdego kolejnego dnia. Jesli ja
mogtam pokonac chorobe autoimmunologiczna, to ty tez mozesz to zrobic!”

— Wendy McCarter, ksiegowa, mama i mitosniczka koni

,Ta ksiazka to bezpardonowy atak Palmer Kippoli na choroby autoimmuno-
logiczne, co czyni z niej solidng lekture. Bedzie ona przydatnym narzedziem
dla tych, ktorzy szukajq szerokiego ujecia problemu przy jednoczesnym du-
zym uszczegdtowieniu, dzieki ktoremu mozemy do niej wraca¢ w przysziosci,
w momencie gdy potrzebujemy konkretnej informacji”.

— dr Ken Sharlin, cztonek IFMPC, neurolog oraz autor
The Healthy Brain Toolbox: Neurologist-Proven Strategies
to Avoid Memory Loss and Protect Your Aging Brain

,,Sita potrzebna do obnizania poziomu stanéw zapalnych i obnizania autoim-
munizagji jest teraz w twoich rekach! Ta ksiazka zbiera cala potrzebna wiedze
w prosty, zwiezly i podparty dowodami naukowymi sposob, pozwalajac na
leczenie chordb od wewnatrz”.

— dr Madiha Saeed, , doktor holistyczna mama”
i autorka The Holistic Rx: Your Guide
to Healing Chronic Inflammation and Disease



,Misja Palmer, by nie pozwoli¢ innym cierpiec tak jak sama cierpiala, jest na-
prawde inspirujaca i decyduje o sukcesie tej ksigzki. Goraco polecam ja moim
pacjentom”.

— Anna M. Cabeca, osteopatka, cztonkini American College
of Obstetricians and Gynecologists, The American Board

of Anti-Aging/Regenerative Medicine i The American Board
of Integrative Medicine oraz autorka The Hormone Fix

,Palmer Kippola dzieli si¢ poruszajaca i piekna historig tego, jak nauczyla si¢
odwracac skutki swojej trwajacej 26 lat walki ze stwardnieniem rozsianym —
choroby powszechnie uwazanej za nieuleczalng przez tradycyjnie pojmowana
medycyne. Zastosowana przez Palmer metoda, czerpigca calymi gar$ciami
z medycyny funkcjonalnej i ortomolekularnej, to podej$cie pomocne nie tylko
dla 0s6b cierpiacych na stwardnienie rozsiane, ale dla kazdego, kto zmaga sie
z jakakolwiek przewlekla choroba”.

— dr Kat Toups, cztonkini American Psychiatric Association,
IFMPC oraz badaczka zajmujaca sie chorobg Alzheimera
i autorka Dementia Demystified

,Praca z Palmer zmienita moje zycie. Dokladnie 1 listopada 2016 roku zdia-
gnozowano u mnie stwardnienie rozsiane. Miatam szcze$cie rozpoczac prace
z nig w tym samym tygodniu. Podazajac za jej radami, zaczetam kuracje, usu-
wajac z diety zapalne produkty spozywcze takie jak gluten, nabiat, kukurydza,
cukier i soja, jednoczesnie przestrzegajac diety paleo. W ciggu kilku tygodni
symptomy stwardnienia rozsianego ustapily i poczutam, Ze jestem gotowa, by
zmierzy¢ sie¢ ze stresem i ngkajacymi mnie od dekad traumami z dziecifistwa.
Dzisiaj moja rodzina i przyjaciele uwazaja mnie za wzor do nasladowania,
jesli chodzi o dbanie o zdrowie i wlasne samopoczucie. Dzieki zastosowaniu
sie do rad zawartych w tej ksigzce zmienitam Zycie swoje i catej mojej rodziny.
Wierze, ze zmieni ona takze twoje zycie”.

— April Saenz, asystentka prezesa zarzadu, zona,

matka dwojki dzieci, chorujaca w przeszlosci
na stwardnienie rozsiane
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Dla moich rodzicow, Eda i Beverly Beyer Rabey, ktdérzy zawsze mnie kochali
i wierzyli we mnie bez wzgledu na wszystko.

Dla Toma, mojej bratniej duszy, doradcy i najwigkszego sprzymierzerica.
Dla wszystkich, u ktorych zdiagnozowano , nieuleczalng”

chorobe autoimmunologiczng i ktérym powiedziano, Ze nie da si¢ nic zrobic
oprécz ,brania lekéw”. Ta ksigzka jest dla was.
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DI’ZGCJ mowa

KLUCZE DO DOBREGO
ZDROWIA ZNAJDUJA SIE
W TWOICH REKACH

CII’ Mark Hyman

eden na pieciu Amerykandéw oraz okoto 10% $wiatowej popula-
J qji cierpi na jedna z ponad setki chordb autoimmunologicznych.

Aby nada¢ problemowi odpowiednia perspektywe, trzeba po-
wiedzied, Zze rozprzestrzenianie si¢ i koszty z nimi zwigzane sg wigksze
niz te generowane przez nowotwory, choroby serca i cukrzyce razem
wzigte. Sa one tez jedna z dziesigciu najczestszych przyczyn smierci
kobiet w wieku ponizej sze$¢dziesieciu czterech lat.

Lista choréb autoimmunologicznych jest dluga i ciagle rosnie. Za-
wiera miedzy innymi zapalenie tarczycy Hashimoto (niedoczynnos¢
tarczycy), chorobe Gravesa-Basedowa (nadczynnos¢ tarczycy), cukrzy-
ce typu 1, nieswoiste zapalenia jelit (IBD), chorobe Le$niowskiego-
Crohna, stwardnienie rozsiane (SM), celiakig, reumatoidalne zapalenie
stawdéw (RZS), twardzine skory, zespot Sjogrena, toczen, wypryski,

— 15—
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tuszczyce i bielactwo nabyte. Nawet przewlekla borelioza i niektore
rodzaje chordb serca zostaty niedawno sklasyfikowane jako choroby
autoimmunologiczne. Objawy oscyluja od tych nieco frustrujacych do
wplywajacych destrukcyjnie na codzienne funkcjonowanie i moga poja-
wic sig na wiele lat przed postawieniem diagnozy. Glebokie zmeczenie,
bezsennos¢, mgla umystowa, bole, dretwienie i mrowienie, wypadanie
wlosdéw, obrzeki i niemozliwe do zrzucenia dodatkowe kilogramy to
najczestsze dolegliwosci.

Przez dramatyczny wzrost ilosci substancji toksycznych w naszym
Srodowisku, diete wypelniona cukrem i weglowodanami prostymi,
naduzywanie antybiotykéw i brak dzialan prowadzacych do redukcji
stresu znalezliSmy si¢ w sytuacji, w ktérej musimy stawié¢ czoto epi-
demii choréb autoimmunologicznych — i nie powinno nas to dziwic.
W dzisiejszych czasach nierzadko widuje w swojej klinice dziesigcio-
latkow cierpigcych na niedoczynnosc tarczycy, a nawet reumatoidalne
zapalenie stawow.

Podczas gdy zachodnia medycyna wyspecjalizowata si¢ w leczeniu
schorzen takich jak choroby serca, urazy i ztamane kosci, to niestety
wcigz nie za dobrze radzi sobie z leczeniem przewlektych schorzen,
takich jak choroby autoimmunologiczne. Sterydy, leki immunosupre-
syjne i silne srodki przeciwbolowe moga zapewnic tymczasowa ulge,
jednak na dtuzsza mete wyniszczaja organizm i moga nawet prowadzi¢
do kolejnych chorob autoimmunologicznych i raka.

Jesli zmagasz si¢ z tajemniczymi objawami lub masz zdiagnozowana
jedna lub wiecej chordb autoimmunologicznych i zachodnia medycyna
nie za bardzo byta w stanie ci pomoc, lub jesli powiedziano ci, ze nie
mozesz nic zrobi¢, aby sie wyleczy¢, to moze warto sprébowac zapo-
znac sie z innym, bardziej naturalnym podejsciem, ktdére dziata i moze
przyniesc ci ulge.

Bo na szczescie takie sposoby istnieja. Przez ostatnie dwie dekady
pomagatem rozwija¢ nowy typ medycyny, ktory idealnie wpasowuje sie
w walke z chorobami autoimmunologicznymi. Nazywa si¢ to medycyna
funkcjonalna (FM) —naukowe podejscie traktujace organizm jako catos¢,
ktore identyfikuje i rozwigzuje problemy zdrowotne u ich zrddta.

Juz teraz mamy do dyspozycji wyniki badari naukowych, informacje
i metody na odwracanie i zapobieganie zaburzeniom zwigzanym z cho-
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robami autoimmunologicznymi. W przeciwienstwie do funkcjonuja-
cych jeszcze niedawno przekonan, choroba autoimmunologiczna to
nie wyrok. Dzigki przelomowym badaniom z ostatniej dekady mamy
teraz $rodki i wiedze, aby odwracac ich skutki i im zapobiegaé: nalezy
wykry¢ i usuna¢ zrodlo standéw zapalnych i uleczy¢ jelita.

Cho¢ wydaje sig, ze jest wiele choréb autoimmunologicznych, to
sprowadzajg si¢ one tak naprawde do jednego zaburzenia z niezliczo-
na liczbg odmian bazujacych na genetycznym stabym ogniwie. Kazda
choroba autoimmunologiczna to wyzwanie stawiane przed ukltadem
odpornosciowym przez przewlekly stan zapalny. W moim przypadku
gléwnym zrédlem standéw zapalnych bylo zatrucie rtecig; wlasnie to
przygotowato grunt pod trapiacy mnie zesp6t chronicznego zmeczenia.
Wyzdrowialem, odnajdujac ten katalizator i usuwajac rtec z organizmu
oraz leczac swoje jelita. Zgodnie z tymi sprawdzonymi zasadami wyle-
czytem w swojej klinice setki pacjentow. Wyleczylem tez wielu lekarzy
i przedstawicieli innych zawodéw medycznych, ktorzy teraz dzieki
temu podejsciu takze z powodzeniem lecza swoich pacjentow.

Kiedy w wieku dziewietnastu lat u Palmer zdiagnozowano SM, to na
szczescie nie zadowolita jej odpowiedz: ,,Nie mozesz nic z tym zrobi¢”.
Z uporem szukata odpowiedzi na pytanie, dlaczego rozwingto u niej
stwardnienie rozsiane. Ostatecznie udato jej si¢ odnaleZz¢ i poradzié so-
bie z pierwotnymi przyczynami choroby.

Tego wiasnie uczy nas medycyna funkcjonalna. Pracujac nad odnale-
zieniem zrddla i szukajac pierwotnej przyczyny (lub przyczyn) naszego
stanu zapalnego, znajdziemy klucz do wyzdrowienia. Moja pierwotna
przyczyna byta rte¢. W przypadku Palmer byt to gluten i chroniczny
stres. Twoja moze by¢ inna, ale jest duza szansa, ze znajdzie si¢ ona
w jednej z szesciu kategorii, ktore Palmer nazywa ,,F.1.G.H.T.S.”: jedze-
nie (food), infekcje (infections), zdrowie jelit (gut health), rownowaga
hormonalna (hormone balance), toksyny (toxins) i stres (stress).

Palmer jest idealnym przewodnikiem po tej uzdrawiajacej podro-
Zy, poniewaz sama zmagata sie z tego typu problemami, poszukiwala
odpowiedzi i desperacko chciata sie poczué lepiej. Zatowata wtedy, ze
nie istnieje ksigzka podobna do tej, ktéra wtasnie czytasz. Po tym jak
jej choroba sie cofnela, poswiecita si¢ badaniu pierwotnych przyczyn
choréb autoimmunologicznych i ich rozwiazywaniu. Zostata certyfiko-
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Nie wszystko, z czym si¢ mierzymy, mozemy zmienic; ale nie da
sig zmienic czegos, czemu nie stawimy czota.
— JamEs BaLpwiN, amerykanski pisarz i aktywista

lipcu 1984 roku bytam kochajaca zabawe pracowita 19-letnia
W studentka, ktéra wrocita na wakacje do domu w Los Angeles
i podjeta prace jako kelnerka w lokalnej restauracji. Nie mia-
fam zbyt wielu planéw oprécz ukoniczenia szkoly, od czego wciaz dzielito
mnie kilka lat. Jednak przyszltos¢ wydawata mi si¢ obiecujaca, niezalez-
nie od tego, co miata przynies¢. Przynajmniej wtedy tak myslatam.
Pewnego ranka w drodze do pracy poczutam mrowienie w stopach.
Zapewne znasz to uczucie, jakby ktos wbijat ci w stope szpilki i iglty po
tym, jak zbyt dtugo siedziate$ na konczynie, po czym krew z powrotem za-
czyna do niej prawidtowo doplywac? Tym razem to uczucie nie przeszto.
Bez wzgledu na to jak mocno potrzasatam stopa, ktucie nie ustepowato.
W ciagu kilku godzin mrowienie rozszerzylo si¢ na nogi. Kiedy do-
tarfo do kolan, zadzwonitam po rodzicow. Gdy tego samego popotu-
dnia siedzieliSmy w poczekalni u neurologa, dotarto juz do brzucha.
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Neurolog sprawdzita moje odruchy, kazata mi chodzi¢ po pomiesz-
czeniu na pietach i palcach i obserwowata, jak dotykam czubka nosa
z zamknietymi oczami. W ciggu kilku minut postawita diagnoze.

— Jestem w 99% pewna, Ze cierpisz na stwardnienie rozsiane — po-
wiedziala.

Jakie stwardnienie?!

BylisSmy oszotomieni i zdezorientowani. Lekarka kontynuowata:

— Zapiszemy si¢ na NMR (magnetyczny rezonans jadrowy byt prze-
razajacym prekursorem MRI), aby to potwierdzi¢, ale jesli mam racje,
nie mozemy z tym nic zrobic.

OpusciliSmy gabinet z niewielka iloscig informacji i ponurymi
perspektywami.

Tego wieczoru moje stopy zaczely dretwie¢. W t6zku ogarnat mnie
straszny brak czucia, ktory otoczyt mnie jak mgta. Zanim zasnetam,
dretwienie ogarneto cate cialo. Przez pdttora miesiaca bytam komplet-
nie odretwiata od szyi w dot.

To byt przerazajacy okres, ale moi rodzice nie dali po sobie poznac,
ze sie boja. Zamiast tego mdj tata podnosil mnie na duchu i zachecat do
dziatania, czgsto powtarzajac fraze: ,, pokonamy to”. Przewaznie wie-
rzytam w jego zapewnienia, lecz czasami zbieralo mi si¢ na ptacz, gdy
myslatam o przysztosci. Na szczescie mama zawsze byta przy mnie,
pelna empatii i gotowa do opieki nade mna. Pomogta mi zbadac i za-
planowac kazdy wariant mojej przysztosci, jaki mogtam sobie wyobra-
zi¢. Wspolnie rozgryztysmy, jak zorganizowad uczeszczanie na zajecia
na lokalnym uniwersytecie na wézku inwalidzkim.

Bytam bardzo wdzigeczna za dobrych przyjacidt, ktérzy nie prze-
straszyli si¢ tej tajemniczej choroby i odwiedzali mnie lub codziennie
dzwonili. Niektérzy spedzali ze mna czas i ogladaliSmy razem filmy,
inni przynosili ksigzki. Jeszcze inna przyjaciotka ofiarowata mi pre-
zent, ktory w tamtej chwili wcale si¢ nim nie wydawat. Tym prezentem
bylto pytanie.

- Jak myslisz, dlaczego zachorowatas na SM (stwardnienie rozsia-
ne)? — zapytala.

Bum! To krétkie pytanie niosto ze sobg wiele implikacji. Czy byta
to lekcja, ktérej musiatam si¢ nauczyc¢? Czy zrobitam co$, co spowo-
dowato chorobe? Jak $miata sugerowad, ze jestem za to odpowie-
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dzialna! A moze bytam? Jesli nieSwiadomie do tego doprowadzitam,
to moze moglabym co$ zrobi¢, by odwrdcic ten stan. To pytanie okre-
$lito kierunek moich dziatan i pokazato mi moja Sciezke na nastepne
trzydziesci lat.

Jedno pytanie, cztery eksperymenty

Tydzien pozniej lezalam na kanapie, ciggle zastanawiajac si¢ nad za-
danym mi pytaniem, kiedy odpowiedz pojawila sie jak grom z jasnego
nieba. Zostalam adoptowana jako malutkie dziecko przez kochajacych
rodzicéw. MJj tata byl pilotem mysliwca, ktéry mial jasno okreslone
poglady, przez co czesto sie spieraliSmy. Szybko osadzat, byl uparty
i duzo krzyczat. Mama miata spokojniejsza osobowos¢ i ciggle walczyla
znadwaga. Tata musiat myslec, ze jesli krzyknie glosniej, to dzieki temu
mama schudnie.

Jednym z moich najwczesniejszych wspomnien jest widok taty krzy-
czacego na mame, ktéra ptakata za zamknietymi drzwiami sypialni.
Miatam wtedy trzy lub cztery lata, statam na korytarzu, zaciskatam
piesci i grozitam tacie. Wypowiadane wtedy stowa sa rozmyte, ale wy-
krzyczany przeze mnie przekaz pozostal jasny:

— Jesli sie nie zamkniesz, zmusze cie do tego!

Zawsze gotowa, aby chroni¢ swoja mame, bytam nadpobudliwym
dzieckiem. Lezac na kanapie i zastanawiajac si¢ nad przyczynami za-
chorowania na SM, zdalam sobie sprawe, ze mdj organizm takze musiat
sta¢ si¢ nadpobudliwy. Wyobrazatam to sobie, jakby mdj system odpor-
nosciowy byt oddzialem zZolnierzy przygotowanym do obrony i walki
przy nawet najmniejszym zagrozeniu. A w momencie, gdy ci zotnierze
nie mieli Zadnej prawdziwej walki do stoczenia, mogli stworzy¢ fatszy-
wa okazje, nawet jesli miatoby to skutkowac otwarciem bratobojcze-
go ognia z moim ciatem w roli ofiary. I tak wedtug dzisiejszej wiedzy
ozywiona i niekontrolowana odpowiedz immunologiczna moze skut-
kowac choroba autoimmunologiczna taka jak SM, kiedy uktad odpor-
nosciowy organizmu atakuje tkanki wlasnego ciata. W przypadku SM
uktad odpornosciowy atakuje ostonke mielinowa, powloke ochronna
izolujaca widkna nerwowe.
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Pierwsza hipoteza, do ktdérej doszlam wtedy na kanapie w 1984 roku,
bylo to, ze to chroniczny stres lezal u podstaw wystapienia u mnie
stwardnienia rozsianego. Dzisiaj wcigz uwazam, Ze jest to w duzej mie-
rze prawda, choc teraz wiem, ze to nie wszystko.

Cierpiatam na stwardnienie rozsiane typu remitujgco-nawracajace-
go, co oznacza, ze objawy przychodzily i odchodzily, co moze miec
miejsce w przypadku wielu choréb autoimmunologicznych (chociaz
z czasem sytuacja moze sie pogarszac). I tak szes¢ tygodni po tym
strasznym pierwszym dniu moje cialo zaczeto si¢ budzi¢. Dretwienie
zaczeto ustegpowac od szyi do stop i powoli w ciagu dwoch lat przestato
mi dokucza¢. W miedzyczasie wrdcitam na studia na drugi rok, czujac
ulge i majac nadzieje, ze moje zycie wrdci do normy. Jak sie okazato
miatam racje, choc¢ trwato to znacznie dtuzej niz si¢ spodziewatam.

W ciagu dwudziestu szesciu lat leczytam si¢ u szesciu neurologéw,
a kazdy moéwit mi: , Nic si¢ nie da z tym zrobi¢”. Rzecz jasna oprdcz
brania lekéw. Ale, jak mowit mi mdj tata, mogtam pokonaé SM. Po pro-
stu musiatam wymysli¢ jak. Z czasem zaczetam przeprowadzac ostroz-
ne eksperymenty, tacznie byto ich kilkanascie, i teraz chce si¢ podzieli¢
czterema najbardziej istotnymi.

Eksperyment nr 1: Redukcja stresu

Po pierwszym objawieniu na kanapie krétko po zdiagnozowaniu u mnie
SM pierwszy eksperyment wydawat si¢ oczywisty: musiatam zreduko-
wac poziom stresu. Po powrocie do szkoly zauwazylam, ze gdy poziom
stresu byl wysoki, objawy sie nasilaly. Kiedy rosta presja zwigzana
z egzaminami lub dawato o sobie zna¢ duze obciazenie praca, w ciagu
tygodnia objawy sie zaostrzaly. Czasami byty one czuciowe, w postaci
dretwienia i mrowienia; czasami czutam si¢ skrepowana, jakby setka
gumowych opasek oplatala mdj tuléw; a czasami jedynym objawem
bylo glebokie zmeczenie. Rozwijat sie tez u mnie niepokojacy symptom
zwany objawem Lhermitte’a: za kazdym razem, gdy zginalam szyje do
przodu, czulam sig, jakby piorun przebiegat po moim kregostupie.
Pozniej, gdy miatam stresujacq prace w AT&T Network Systems
w New Jersey, udalam si¢ na bardzo relaksujace wakacje na Karaibach.
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Gdy wrocitam i wesztam do budynku firmy petnym jaskrawych swietlo-
wek, stracitam wzrok w lewym oku. Piekacy bdl utrzymywat sie przez
dwa tygodnie. W tym czasie zaliczylam dwie wizyty w izbie przyjec¢
i odwiedzitam eksperta od SM w Johns Hopkins Hospital w Baltimore,
gdzie zdiagnozowano u mnie zapalenie nerwu wzrokowego, ktdre jest
charakterystycznym objawem stwardnienia rozsianego.

Po latach zycia z przychodzacymi i odchodzacymi objawami SM
stato sie dla mnie bolesnie jasne, ze to stres doprowadzil do wigk-
szej liczby objawow, wiec aktywnie szukatam praktycznych metod
relaksacji. Wyprébowatam wiele technik i wiekszos¢ pomagata mi do
tego stopnia, Ze w miare mozliwosci trzymatam sig ich. Na pierwsze
zajecia jogi trafitam w 1987 roku, gdzie uspokajajacy glos instruktora
zachecat mnie, ,,abym pozwolita temu wszystkiemu ulecie¢”. P6zZniej
przyjaciotka zapoznata mnie z medytacja. Odkrytam, ze medytacja
jest fatwiejsza z innymi ludZzmi, wiec dotaczytam do cotygodniowej
grupy medytacyjnej. Spotykatam si¢ z psychologiem, aby poradzi¢
sobie z napadami gniewu i lezagcym u ich podstaw smutkiem. Nauczyt
mnie on zwraca¢ uwage na moje mysli, aby wytapywac i stawiac czota
tym destrukcyjnym, ktére prowadzily do powstawania negatywnych
emodji i zastepowania ich innymi, bardziej adekwatnymi do sytuacji
1 mniej stresujgcymi.

Ale nawet wtedy gdy joga, medytacja i umystowa dyscyplina staty
sie¢ nawykami, objawy SM nigdy nie zniknety catkowicie.

Eksperyment nr 2:
Niskottuszczowe, wegetarianskie diety

Dorastajac, codziennie zjadatam duza miske ptatkow z beztluszczo-
wym mlekiem na $niadanie, kanapki z mastem orzechowym i dzemem
na pelnoziarnistym pieczywie na lunch oraz rézne wariacje migsa
z ziemniakami na obiad. Jadalismy zgodnie z wytycznymi piramidy
zywieniowej, z duzg iloscig produktow zbozowych na dole i mala ilo-
Scia ttuszczow na jej czubku.

Myslatam, ze to odczuwanie niewielkiego dyskomfortu po jedzeniu
to co$ normalnego, wigc ignorowatam sygnaty, ktére wysytat mi mdj
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brzuch, i dalej zywitam si¢ zgodnie z tym, co uwazaliSmy za catkiem
zdrowaq amerykanska diete.

Od samego poczatku intuicyjnie uwazatam, ze dieta moze odgry-
wac wazna role w walce z SM, wiec przetrzasnetam biblioteke w po-
szukiwaniu przewodnikoéw. Znalaztam pozycje autorstwa Phyllis Balch
Prescription for Nutritional Healing oraz Multiple Sclerosis Diet Book Roya
Lavera Swanka. Obie pozycje stanowczo optowaly za niskottuszczowa,
wegetarianiska dietg, wigc postanowilam sprébowac. Zamienitam bial-
ko zwierzece na tofu, tempeh oraz ryz i fasole. Wyprobowatam diete
makrobiotyczna, dodajac warzywa morskie do brazowego ryzu lub ko-
mosy ryzowej. Przeczytatam The China Study, ktdre taczyto spozywanie
biatek zwierzecych z rakiem, wiec zostatam na jaki$ czas weganka.

Nie tylko nie zauwazylam zmniejszenia si¢ liczby objawow, ale do-
$Swiadczytam wiekszego dyskomfortu: wigcej burczenia w brzuchu po
positku i ciggle zaparcia. Powiedziano mi, ze , zaparcia sa symptomem
stwardnienia rozsianego” oraz ze powinnam ,nauczy¢ sie z tym zy¢
i w razie potrzeby brac srodki przeczyszczajace”. Dyskomfort wywota-
ny dolegliwo$ciami zotadkowo-jelitowymi trwat latami, zanim odkry-
fam co jest jego rzeczywista przyczyna.

Eksperyment nr 3: Leki

Przez lata spotkatam wielu neurologéw i kazdy z nich naciskal na przyj-
mowanie lekow, ktore miaty by¢ najlepsza polisa ubezpieczeniowa
chroniacq mnie przed potencjalnie straszna przysztoscia ze stwardnie-
niem rozsianym. Nie chcialam brac lekarstw i zastrzykow, opieratam
si¢ tak dtugo jak moglam, dopdki szczegdlnie uparty neurolog ze Stan-
ford nie powiedziat mi, Ze musze wybrac jeden z trzech najlepszych
lekéw na SM, znanych potocznie jako ,leki A, B i C”. Wybratam taki,
ktory mial najmniej skutkow ubocznych i przez cztery lata wstrzykiwa-
fam go sobie kazdego wieczoru.

Nie zauwazylam Zzadnej redukcji symptomow, prawdopodobnie
dlatego, ze w tamtym momencie radzitam sobie z chorobg catkiem nie-
zle dzigki praktykom relaksacyjnym. Pojawity sie za to trzy dodatkowe
objawy, ktore nazywam ,trzema uderzeniami”.
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w tkance”. Wielu zintegrowanych ekspertéw od raka moze po-
$wiadczy¢, ze nierozwiazany bol emocjonalny przyczynia sie
znaczaco do rozwoju nowotwordw.

Co zawiera twodj osobisty ekspozom?

Styszates$ kiedys$ o ekspozomie? Tego stowa naukowcy uzywaja do opi-
sania pelnego zakresu ekspozycji srodowiskowych, ktére wplywaja na
nasze zdrowie. Kazdy z nas ma swd¢j wlasny ekspozom, ktory rézni sie
rozmiarem w zaleznosci od liczby chemikaliow, z ktérymi codziennie
si¢ stykamy. Jak myslisz, z iloma chemikaliami zetknate$ si¢ dzisiaj?
To byty setki, moze tysiace? Sqg w powietrzu, w wodzie, w naszych
produktach do higieny osobistej, naszym jedzeniu, naszych ubraniach,
naszych meblach, naszych budynkach, naszych pojazdach, naszych
smartfonach i komputerach. Spotkania z niektérymi z nich sa po prostu
nieuniknione, ale wiele zalezy od wyborow, ktére mozesz podja¢, gdy
zdobedziesz odpowiedniaq wiedze.

Podczas gdy rzad nie wymaga wczesniejszych badan i jedynie luzno
reguluje wykorzystanie wielu toksyn, Environmental Working Group
(EWG) wypelnia wazna luke. EWG.org to organizacja non profit zajmu-
jaca sie edukowaniem i upowszechnianiem wiedzy na temat ukrytych
toksyn w naszym srodowisku. Badanie EWG z 2004 roku wykazato,
ze przecigtna kobieta stosuje dwanascie produktéw higieny osobistej
dziennie, zawierajacych 168 réznych syntetycznych chemikaliéw. Cho-
ciaz wigkszo$¢ mezczyzn korzysta z mniejszej liczby produktow, to
wcigz sg codziennie narazeni na okofo 85 roznych chemicznych sub-
stancji chemicznych -1 to tylko w produktach do higieny osobistej, ta-
kich jak pasta do zeboéw, szampon, krem do golenia, dezodorant, woda
kolonska i produkty do wlosow’. Woda, w ktdrej sie¢ myjesz, jesli nie jest
filtrowana, prawdopodobnie zawiera chlor, chloraming i/lub fluor, dwa
znane zwiazki powodujace raka'. A nawet nie opusciliSmy fazienki!

Jesli zdecydujesz si¢ na jogurt o smaku owocowym, moze on zawie-
ra¢ nawet 20 g cukru (ktéry jest zgodnie z nasza definicja toksyczny),
co przyczynia si¢ do otylosci, cukrzycy i zaburzen immunologicznych.
Lub, jesli nie zawiera cukru, zawiera sztuczny stodzik, ktdry jest neuro-
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toksyna (toksyczna dla mdzgu), wraz z wieloma sztucznymi smakami,
konserwantami, gumami i kolorami — z ktérych kazdy jest znanym wy-
zwalaczem autoimmunologicznym.

197

Wobec tego zwykly, nieslodzony,
ekologiczny jogurt — najlepiej kokoso- KLUCZOWE POJECIE:

TNY 1'przechow¥wany w szklanym sto- Drzestrzegaj zasach zachowania
ju —jest znacznie lepszym wyborem!

Moze masz nowy samochod?
Ten ,zapach nowego samochodu”
jest w rzeczywistosci koktajlem che-
micznym ztozonym z ponad dwustu wykluczona.

zwiazkow, ktore nie ulegly jeszcze

ostroznosci i uznaj sulostancje
toksyczne za winne prob|emo’w,

dopél(i ich wina nie zostanie

rozpyleniu lub rozproszeniu w ota-

czajacym srodowisku. Jesli dojezdzasz do pracy, prawdopodobnie spoty-
kasz inne samochody i ciezarowki, ktore emituja niebezpieczne spaliny,
z ktérych najgorszy jest olej napedowy. Jesli zdecydujesz si¢ przyrzadzi¢
fososia hodowlanego na obiad, mozesz spotkac si¢ z PCB — chemikaliami
znanymi jako trwate zanieczyszczenia organiczne, powiazanymi z ra-
kiem i chorobami autoimmunologicznymi; gdy juz go zjesz, napotkasz
rakotworcze aminy heterocykliczne (HCA) i wielopierscieniowe weglo-
wodory aromatyczne (WWA) — zwigzki chemiczne powstajace podczas
gotowania migsa miesniowego metodami wysokotemperaturowymi.

Stysze twoje westchnienie. Moze nawet kusi cig, by rzucic te ksiazke
w kat, zastanawiajac si¢, po co w ogdle zawracaé sobie glowe? I tak
jestesmy skazani! Prosze, wystuchaj mnie. Wiem, Ze to moze by¢ duzo
do przyjecia naraz. Zamiast poczucia rezygnacji, wykorzystaj te infor-
macje, aby wzmocnic siebie, aby$ mdgt podjac dziatania w celu ochrony
samego siebie i swojej rodziny.

Wkrotce przejdziemy do Zestawu narzedzi do detoksykacji, ale naj-
pierw zobaczymy, z czym mamy do czynienia. Przyjrzymy sie, w jaki
sposob ciezkie tadunki toksyczne moga wplynac na nasze zdrowie, wy-
stuchamy dwoéch krétkich historii ilustrujacych, w jaki sposob ciezkie
obciazenie toksynami doprowadzito do problemoéw autoimmunolo-
gicznych. Oprocz tego uzyskamy wiedze od trzech ekspertéw na temat
substangji toksycznych jako gtéwnych czynnikoéw wywotujacych prze-
wlekte choroby i przyjrzymy sie w skrdcie najwazniejszym substancjom
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toksycznym, ktére maja zwiazek z chorobami autoimmunologiczny-
mi. W konicu spotkamy kobiete, ktorej organizm zostat przygnieciony
przez toksyny i ktéra wyzdrowiata dzieki detoksykagji.

Nasze wiadro sie przelewa

W normalnych okolicznosciach nasze ciata sa zaprojektowane do de-
toksykagji, gldownie przez prace watroby. Gdy organizm nie jest prze-
cigzony, watroba moze przeksztatci¢ potencjalnie szkodliwe toksyny
w nieszkodliwe produkty biologiczne, ktére sa odprowadzane z organi-
zmu przez okreznice i nerki na zewnatrz. Ale kiedy toksyczny tadunek
staje si¢ przytlaczajacy, twoja watroba nie moze nadazy¢. Nalezy usci-
8li¢, ze wiele os6b ma genetyczne uwarunkowania, ktére ograniczajq
ich zdolnos¢ do detoksykagji, co nasila stan zapalny i zwigksza ryzyko
choroby. Nieprzetworzone toksyny gromadza si¢ w ciele, skupiajac sie
w komdrkach ttuszczowych i innych tkankach, przygotowujac grunt
pod rozwdj stanéw zapalnych i choroby.

Naukowcy uzywaja zwrotow catkowity tadunek toksyczny i obcig-
Zenie ciata, ktore odnosza si¢ do catkowitej ilosci zewnetrznych i we-
wnetrznych stresoréw w twoim organizmie. Jesli nasze skumulowane
narazenie na toksyny jest wysokie i nasz system detoksykagji jest za-
grozony —z powodu czynnikdw srodowiskowych, predyspozycji gene-
tycznych lub obu — wéwczas obciazenie organizmu bedzie duze.

Wrocémy do metafory wiadra, ktora przytoczytam, kiedy opisywatam
swoja historie w pierwszym rozdziale. Z biegiem lat toksyny, infekcje,
traumy emocjonalne i inne stresory wspofczesnego zycia wypetniaja
twoje wiadro, az pewnego dnia wiadro si¢ przepelnia. Przelewajace si¢
wiadro jest metafora przecigzonego systemu detoksykacji. Gdy watro-
ba, gtéwny narzad do detoksykacji, nie nadgza za nadchodzacymi tok-
synami, zaczynaja pojawiac si¢ objawy. Gdy twoje wiaderko balansuje
na krawedzi, twoje ciato reaguje na wiele sposobow. Rdézne toksyny
moga miec¢ rézne skutki, w zaleznosci od ich ilosci, ekspozycji, czasu
trwania i schematu narazenia.

Oczywiscie im wigkszy catkowity fadunek toksyczny, tym wieksze
ryzyko uszkodzenia ciata. W miare wzrostu toksycznego obciazenia
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twoje cialo moze zostac przyttoczone; twoj uktad odpornosciowy moze
sta¢ sie bardziej uposledzony i mniej zdolny do wytwarzania ochron-
nych przeciwcial oraz generowania gléwnego przeciwutleniacza, glu-
tationu. Im mniej glutationu masz do dyspozycji, tym bardziej jestes
podatny na szkodliwe dziatanie toksyn, a trwajac w tym btednym cy-
klu, masz mniejsza szanseg, by wydali¢ je z organizmu.

Gdy toksyczny fadunek przyttacza narzady detoksykacyjne, w tym
skore, pluca, watrobe, nerki i okreznice, moze dojs¢ do kaskadowego
pogorszenia stanu zdrowia, w tym do przewleklego stanu zapalnego,
nieszczelnego jelita, uszkodzenia DNA, reaktywnos$ci autoimmuno-
logicznej, w pelni rozwinigtej choroby autoimmunologicznej, a nawet
raka i choroby Alzheimera.

Substancje chemiczne moga wywierac toksyczne dzialanie poprzez
rozne mechanizmy i mieé¢ negatywny wplyw juz w bardzo niskich
dawkach. Skutki moga by¢ nastepujace:

¢ uszkodzenie jelit - zaburzenie réwnowagi mikrobiomdw i spo-
wodowanie nieszczelnosci jelit,

¢ uszkodzenie ukltadu odpornosciowego,

* uszkodzenie mitochondridow, wewnetrznego Zrodia energii na-
szych komorek,

* uszkodzenie komoérkowego DNA i blon komoérkowych, ktére
mozna nawet przekazac¢ nastepnemu pokoleniu,

¢ zakldcenie rownowagi hormonalnej, blokowanie funkgji tarczycy
lub poziomu estrogenu,

* stres oksydacyjny, co oznacza, ze twoje cialo rozpada sig szybciej
niz jest w stanie sie naprawic,

* blokowanie miejsca receptorow insuliny, co sprzyja rozwojowi
otylosci, cukrzycy i nowotworow,

* utrudnienie detoksykacji przez zatrute uktady enzymatyczne,

* uposledzenie zdolnosci organizmu do wytwarzania i poddawa-
niu recyklingowi glutationu, gtéwnego przeciwutleniacza, po-
trzebnego do detoksykacji,

* powiazanie z tkankami i utworzenie nowej, obcej czasteczki zwa-
nej neoantygenem, ktdra uktad odpornosciowy uwaza za niebez-
pieczna i atakuje za pomoca odpowiedzi autoimmunologiczne;.
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Z czasem kazdy z tych problemow wywola objawy. Kiedy ostat-
nia kropla w konicu przepelni wiadro, pojawiaja si¢ pierwsze powazne
oznaki zlego stanu zdrowia.

Co gorsza, niektdre osoby o genetycznie stabszych predyspozycjach
detoksykacyjnych (takie jak ja) moga mie¢ mniejsze wiadra do dyspo-
zycji. Oznacza to, ze wypelnienie wiadra nie trwa tak dtugo, co moze
wyijasnia¢, dlaczego SM pojawito si¢, gdy miatam 19 lat. Moje osobiste
obciazenie ciala obejmowalo sporg dawke przewleklego stresu, ktory
prawdopodobnie pojawit si¢ juz w macicy (moja matka miata zaledwie
pietnascie lat i prawdopodobnie byla bardzo przyttoczona sytuacja);
dodatkowe szczepionki przyjmowane przed podrézami zagraniczny-
mi; wielokrotna ekspozycja na rte¢ spowodowana moja staboscia do
stodyczy; wrazliwos¢ na gluten i kazeine.

Jak toksyny wywotujqg problemy autoimmunologiczne:
dwie krotkie historie

Rozumiemy teraz, w jaki sposob naturalne systemy detoksykacji nasze-
go organizmu moga by¢ przyttoczone i przesta¢ dziataé¢ prawidtowo.
I wiemy, w jaki sposob toksyczne substancje moga nam zaszkodzic.
Ponizsze historie pokazuja, jak chroniczne narazenie na toksyny moze
ostatecznie doprowadzi¢ do probleméw autoimmunologicznych i in-
nych choréb zapalnych.

Doktor Terry Wahls jest dobrze znana z leczenia postepujacej postaci
stwardnienia rozsianego za pomoca jedzenia, co zostalo udokumento-
wane w jej ksiazce Fenomenalna kuracja dr Wahls. Plan leczenia stwardnienia
rozsianego i innych choréb autoimmunologicznych. To, co moze nie by¢ juz
tak powszechnie wiadome, to podejrzenie, ze toksyczne chemikalia byly
najwiekszymi winowajcami w rozwoju jej choroby.

Terry dorastala na rodzinnej farmie w stanie lowa. Aby zaspokoi¢
rosnace zapotrzebowanie na produkcje zboz, jej ojciec zaczal stosowad
pestycydy i herbicydy, takie jak atrazyna, drugi najczesciej stosowany
herbicyd w Stanach Zjednoczonych do zwalczania chwastow. Atrazyna
jest silnym czynnikiem zaburzajacym gospodarke hormonalng i wykaza-
no, ze w niskich dawkach chemicznie kastruje meskie zaby''. Po opusz-

czeniu farmy Terry nadal byta narazana na czynniki chemiczne: w szkole
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medycznej czgsto miata do czynienia z wysokim stezeniem formaldehy-
du. Na drugim roku zaczeta odczuwac dziwne objawy, miata problemy
ze stuchem, problemy z réwnowaga i nasilajacy sie bol twarzy. Patrzac
wstecz, Terry nie ma watpliwosci, ze dtugotrwate narazenie na toksycz-
ne chemikalia w dziecinistwie i mtodosci spowodowato duze obciazenie
ciata, co znacznie przyczynito sie do rozwoju stwardnienia rozsianego.

Czasami samo diugotrwale narazenie na substancje toksyczne moze
wypelni¢ normalne wiadro, a czasem samo wiadro jest mniejsze lub
bardziej wrazliwe na szkodliwe dziatanie toksyn i czas potrzebny na
pojawienie si¢ niepokojacych objawow jest krotszy.

Mark Hyman, pionier medycyny funkcjonalnej, cierpiat z powodu
wyniszczajacego zespolu przewleklego zmeczenia (CFS) w wyniku za-
trucia rtecia, ktéra gromadzila sie¢ w jego ciele przez ponad dwadzie-
Scia lat. Jako dziecko Mark jadl ,bez przerwy” kanapki z tunczykiem
(tuniczyk jest najczestszym i najwiekszym Zrodiem rteci w diecie). Po
trzydziestce Mark spedzit rok w Chinach, aby rozwinaé¢ centrum me-
dyczne w Pekinie, gdzie domy byly ogrzewane weglem, a w letnie dni
niebo byto czarne od smogu. Kiedy przebywat w Chinach, oddychajac
zanieczyszczonym powietrzem i jedzac duzo sushi, nie zdawat sobie
sprawy, ze rte¢ powoli, ale nieubtaganie gromadzi si¢ w jego organi-
zmie. W tym czasie Mark réwniez nie miat pojecia, ze wérdd prawie
potowy populacji brakuje kluczowego genu — GSTM1 (S-transferazy
glutationowej M1) — ktdry kontroluje produkcje enzyméw niezbednych
do detoksykagiji rteci i wielu innych toksyn.

Kiedy Mark wrdcit do Stanéw, zaczal doswiadczac wielu klopo-
tliwych i pozornie niezwigzanych ze sobg objawéw. Czut sie staby,
wyczerpany i mial problemy z mysleniem. Pojawily si¢ bdle i drgawki
miesni, bezsennos¢, problemy trawienne, alergie pokarmowe, lek i de-
presja. Dla wczesdniej bystrego, energicznego i pewnego siebie lekarza
byt to szczegdlnie frustrujacy i zagmatwany okres. Nie mogac znalez¢
lekarza, ktéry moglby go wlasciwie zdiagnozowac i leczy¢, Mark zaczat
prowadzi¢ wiasne badania, szukajac wskazowek na temat swojego zbio-
ru objawoéw, po czym ostatecznie ustalil, Ze jest to CFS. Kolega powie-
dzial mu, ze wiele 0s6b z CFS ma duze obcigzenie metalami ciezkimi,
wigc Mark zrobit badanie moczu. Wyniki go zszokowaty. Normalny

poziom rteci wynosi mniej niz trzy mikrogramy na litr (mcg/1), a cokol-
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Oznaki ciezkiego catkowitego obcigzenia ciata

Objawy duzego obcigzenia ciata sg identyczne z objawami

zgtaszanymi przez osoby cierpigce na zaburzenia autoimmu-

nologiczne; mozesz nie by¢ Swiadomy, ze sq to rowniez zna-

mienne oznaki przecigzenia toksynami:

¢+ problemy z energiq: gtebokie zmeczenie, letarg,

¢+ problemy ze snem,

¢+ problemy z frawieniem: wzdecia, zaparcia, biegunka,
cuchnqce stolce, gazy, zgaga,

¢+ bodle: gtowy, miesni, stawdw,

¢+ problemy z zatokami: przewlekte ciekniecie z nosa, prze-
krwienie,

¢+ problemy psychiczne: depresja, mgta mdzgowa, problemy
z koncentracjg,
problemy neurologiczne: zawroty gtowy, drgawki,

¢+ problemy z wagaq: niewyjasniony przyrost masy ciata lub
niemoznos¢ zrzucenia wagi,
problemy skérne: wysypki, wypryski, tuszczyca, trgdzik,
problemy hormonalne,

¢+ wysokie lub niskie cisnienie krwi.

wiek powyzej 50 mcg/l jest uwazane za zatrucie rteciag. U Marka poziom
ten wynosit prawie 200 mcg/1!

Mark skonsultowat si¢ z wieloma ekspertami, a nastepnie przeszedt
ostrozny, celowy proces detoksykacji, ktory obejmowat uzdrowienie
jelit, dodanie detoksykujacych pokarmoéw, suplementéw, dozylnego
glutationu i witaminy C, chelatoréw doustnych (zwiazki, ktére wiaza
si¢ z metalami, aby pomoc im wydostac sig z organizmu) i sauny. Cho¢
w ciagu kilku tygodni zaczal czu¢ sie lepiej, potrzebowat ponad roku,
aby pozby¢ sie rteci, wyleczy¢ uszkodzone mitochondria i powrdci¢ do

normalnego, wysokiego poziomu energii.



Zakacznik A

30O-DNIOWE WAKACJE
OD JEDZENIA - PRZEPISY

Wszystkie przepisy wpisuja si¢ w diete autoimmunologiczng paleo
(AIP), to znaczy, ze nie wystepuja w nich zboza (i gluten), produkty
mleczne, cukier, czekolada, kofeina, jaja, soja, kukurydza, orzechy, na-
siona i warzywa z rodziny psiankowatych (pomidory, papryka, bakta-
zan, biale ziemniaki i jagody goji). Jesli chcesz skorzystac¢ z porecznej
wersji online mozliwej do wydrukowania, odwiedz strong BeatAutoim-
mune.com/Recipes.

HERBATY | KOKTAJLE
¢ Herbata odtruwajaca watrobe z mniszka lekarskiego
e Kokosowa herbata chai
e Zlote latte
¢ Bardzo jagodowy zielony koktajl
e Keto koktajl kokosowy

— 347 —
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PRZEKASKI
* Chipsy z brukselki
¢ Kokosowe chipsy z curry
¢ Guacamole
e Pasztet z watrobki

SNIADANIE/LUNCH/OBIAD
e Taco” z ostrg wotowing
¢ Kotleciki z kurczaka po tajsku
¢ Kuleczki miesne z indyka z sercami karczochéw
* DPieczony kurczak
¢ Curry z kurczaka na szybko
* Soczyste burgery z bizona

RYBY/OWOCE MORZA
* Pieczony dorsz z tymiankiem
* Awokado nadziewane fososiem

ZUPY | GULASZE
¢ Domowy bulion na kosciach
¢ Odzywcza zielona zupa
¢ Kokosowo-tososiowa zupa rybna
* Sycacy gulasz wolowy

DRESSINGI DO SALATEK | SOSY
¢ Codzienny dressing do satatek
* Sos niepomidorowy Lindy

WARZYWA
¢ Wiosenne kiszonki
¢ Coleslaw z czerwonej kapusty
e Kalafiorowy ,ryz”
¢ Cukiniowy , makaron” z zielonym sosem harissa
¢ Teczowe pieczone warzywa korzeniowe
¢ Safatka z masowanego jarmuzu
* Proste warzywa sauté
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DESERY
¢ Cynamonowe ketobomby
¢ Kardamonowy ketokrem
e Szybki krem kokosowy

DODATKOWO
e Domowe mleko kokosowe

Aby zredukowac stany zapalne i obnizy¢ tadunek toksyn w swoim
organizmie, upewnij si¢, ze uzywasz organicznych sktadnikéw na tyle
ile mozesz. Wiele sklepéw spozywczych wigcznie z hipermarketami
rozwija swoje dziaty Zywnosci organicznej, poniewaz konsumenci do-
magaja si¢ czystych produktow. Wiele sklepow oferuje swoje wlasne
marki zywnosci organicznej, ktore moga by¢ tansze. Dla oséb, ktore
nie maja w poblizu sklepdw z zywnoscia organiczng czy rynkow z lo-
kalnymi ptodami rolnymi, w Zrédtach (Zatacznik F) zamiescitam spis
firm, ktére dostarczajg Zzywnos¢ organiczna, srodki do pielegnacji ciata
oraz do sprzatania domu. Jesli to nadal nie jest dla ciebie wystarczajaco
praktyczne rozwiazanie, sprawdz na stronie www.EWG.org zamiesz-
czone tam listy Czysta Pigtnastka i Brudna Dwunastka, by upewnic sig,
ze robisz wszystko, co w twojej mocy.
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Herbaty i koktajle

Te herbaty i koktajle beda wspiera¢ prace twojej watroby, odzywia je-
lita, ztagodza stany zapalne i pomoga ci pozby¢ si¢ uzaleznienia od
kofeiny. Jesli zdecydujesz si¢ na post przerywany, to znaczy zero kalorii
w czasie postu, wybierz bialg, zielona, czarna lub ziolowa herbate jak
odtruwajacy watrobe napar z mniszka lekarskiego, ale wstrzymaj sie
z piciem mleka kokosowego, olejem MCT, kolagenem i koktajlami az
twoje okienko na jedzenie bedzie otwarte.

Herbata odtruwajgca wagtrobe z mniszka lekarskiego

Przepis przedrukowany za pozwoleniem z ksigzki Amie Valpone Eating
Clean: The 21-Day Plan to Detox. Fight inflammation and Reset Your Body.

Na 1 porcje
2 filizanki (filtrowanej) wody
2 torebki herbaty z prazonego korzenia mniszka lekarskiego
2 tyzeczki mielonego kardamonu
1 laska cynamonu
Opcjonalnie $wiezo wycisniety sok z cytryny do smaku i stewia” do
postodzenia

1. Do matego rondelka wlej wode, widz torebki z herbata, karda-
mon i laske cynamonu. Przykryj i doprowadz do wrzenia.

2. Zmniejsz ogien i gotuj przez 15 minut.

3. Przelej do duzego kubka, dodaj sok z cytryny i stewie, jesli
chcesz, i wypij.

" Uwaga: Oryginalny przepis zawiera jako opcjonalny stodzik miéd. Na te faze elimi-
nacyjna zastgpitam go stewia.
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Kokosowa herbata chai
przepis dr Jill Carnahan

Na 1 porcje
120 ml filtrowanej wody
120 ml mleka kokosowego
1-2 tyzeczki ksylitolu lub caty li$¢ stewii
1 torebka bezkofeinowej herbaty chai

1. Zagotuj wode i mleko kokosowe i przelej do kubka.

2. W10z torebke z herbatg na 3-5 minut.

3. Dodaj ksylitol lub stewie, wymieszaj i delektuj sie napojem.
Opcjonalnie: Dodaj szczypte cynamonu, jak robi to dr Jill.

Ztote latte
przepis Palmer Kippola

Na 1 porcje
1 filizanka petnotlustego mleka kokosowego
1 czubata tyzeczka startego swiezego korzenia kurkumy lub 1,5 ty-
zeczki kurkumy w proszku
Opcjonalnie: Dodaj 1 tyzke swiezo startego imbiru lub 1 tyzeczke
imbiru w proszku
1-2 tyzeczki oleju MCT lub kokosowego
Stewia do smaku (zacznij od kilku kropli i zwigksz ilos¢, jesli chcesz)
Szczypta mielonego cynamonu lub gatki muszkatotowej

Wariacje: Masala rooibos chai (na przyktad firmy Blue Lotos) lub bezko-
feinowa zielona herbata sencha albo matcha zamiast kurkumy.

1. Ostroznie podgrzej mleko kokosowe w matym rondelku. Nie
gotuj.

2. Dodaj kurkume (i opcjonalnie imbir). Zamieszaj i gotuj przez
okoto 5 minut.
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Palmer Kippola jest certyfikowang trenerkg zdro-
wia z wykorzystaniem medycyny funkcjonalne;j.
Studiowata pod kierunkiem wiodgcych ekspertow
w dziedzinie zywienia i holistycznego uzdrawiania.
Przez 26 |at cierpiata na stwardnienie rozsiane, oz
w koncu zdecydowata sie na samoleczenie. Po-
zwolito jej to catkowicie wyleczy¢ chorobe. Dzi$ jest
zupetnie zdrowa i nie musi brac¢ lekéw. Jej misjg jest
inspirowanie, edukowanie i wspieranie ludzi, ktérzy starajg sie odwro-
ci¢, a takze zapobiec chorobom autoimmunologicznym.

I Ty mozesz samodzielnie pokonac
choroby autoimmunologiczne i stany zapailne!
SPRAWDZ, JAK TO ZROBIC!

W tej ksigzce Autorka wyjasnia przyczyny choréb autoimmunolo-
gicznych i oferuje é prostych krokdw na ich pokonanie. Szeroko
omawia wyniki testow laboratoryjnych, dzieki ktérym mozesz do-
trze¢ do zrédet problemu. Prezentuje strategie dotyczqce diety,
stylu zycia, uzdrowienia jelit, redukowania poziomu stresu, radze-
nia sobie z zaburzeniami gospodarki hormonalnej. Podpowiada
rowniez, jak odpowiednio uzupetnic¢ sktadniki odzywcze, ktére
wspomogq prace jelit i wzmocnig Twojg odpornosc.

Zadbaj o to, co najwazniejsze, czyli ZIDROWIE!
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