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Mojej mamie — wiem, ze byltabys$ ze mnie bardzo dumna.

Mojemu tacie - dziekuje Ci za dang mi szanse
zostania lekarzem i pomagania innym.

I mojemu synowi Ambrose -
obys$ zawsze miat szczesliwe jelita.



SPIS TRESCI

CZESC I: PRZEDE WSZYSTKIM CHODZI 0 JELITA

1. Jelita przede WSZYSKIM .....c.oovviiviiiiecec e,

2. Dieta dla Szczesliwych Jelit: objasnienie etapu | ........cccccovvvviverennn,
*Lista zakupow dla Szczesliwych Jelit...............ccooovvveiiiiiinnnn,

CZESC Il: PROGRAM C.A.R.E. DLA SZCZESLIWYCH JELIT:

28 DNI DO CALKOWITEJ ODNOWY

3. Pozbad? sie objawdw i zachowaj zdrowie z Programem C.A.R.E.
dla SzezeSIWyCh JElit ..o
*Dzien na diecie dla Szczesliwych Jelit..............ccocovviiiiiiiennn,

4. Wskazowki do osiggniecia sukcesu: zadbaj 0 jelita.............ccoeevvnine,
*Jadtospis dla Szczesliwych Jelit..............c.oooviiiiiiiii,



CZESC Ill: ETAP PONOWNEGO WPROWADZANIA POKARMOW
DO JADLOSPISU | DALSZE BADANIA
5. Etap Ponownego Wprowadzania Pokarméw do Jadtospisu
i Program C.A.R.E. dla Szczesliwych Jelit na cate zycie .............cc..... 171
6. Dalsze badania na obecnos¢ dolegliwosci o podtozu jelitowym .......... 179

CZESC IV: SZCZESLIWE JELITA, RADOSNE ZYCIE
7. Jelita emocjonalne — zalezno$¢ pomiedzy umystem a jelitami............ 235
8. Jelita fizyczne — zalezno$¢ pomigdzy ciatem a jelitami.............c.cc...... 255

CZESC V: RADOSC W KUCHNI
9. Przepisy dla Szczesliwych Jelit .........cocoviiviviiiiiiiiicceeee 289

Dodatek A: Dziennik pokarmow/objawow dla 4-dniowego

Programu WSEPNEGO ....cvvevveveieieieieceeee e 359
Dodatek B: Dziennik pokarmow/objawow dla 28-dniowej Diety

dla SzczeSlwyCh Jelit .......covoviiiiiiccece 361
Dodatek C: Zalecane suplementy i marki..........cccocevvevveevevineeennn. 379
DOGAEK D: ZIOMHA. ... 393
Dodatek E: Efekty uboczne dziatania lekdw na dolegliwosci jelitowe ... 409
POUZIEKOWANIA ... s 411



PRZEDMOWA
DR LEO GALLAND

Autor The Allergy Solution: The Surprising, Hidden Truth
About Why You Are Sick and How to Get Well

Nowy Jork w stanie Nowy Jork

czekujesz od swojego przewodu pokarmowego, aby grzecz-
Oniutko wykonywal swoje zadanie, nie komunikujac sig
z toba. Nie chcesz nawet wiedzie¢ o jego istnieniu.

Jak wyjasnia dr Vincent Pedre w swojej ksiazce Szczesliwe jeli-
ta, rola przewodu pokarmowego jest znacznie istotniejsza, niz so-
bie to wyobrazasz. Uktad trawienny nie tylko odpowiada za tra-
wienie i wchtanianie sktadnikéw odzywczych z pozywienia oraz za
wydalanie zbgdnych substancji, ale jest takze najwigkszym orga-
nem w uktadzie odporno$ciowym cztowieka. Ponad dwie trzecie
limfocytow (,,szefow” funkeji odpornosciowej) w ciele cztowieka
znajduje sie w wysciodlce jelita cienkiego. To stad rozprzestrzenia-
ja sie po ustroju, wysytajac sygnaty majace wptyw na odpornosé
pozostatych czesci organizmu.

Uktad pokarmowy cztowieka posiada wlasny system nerwo-
wy — enteryczny uktad nerwowy (EUN) - przez jego pasjonatow
czule nazywany drugim moézgiem. Enteryczny uktad nerwowy wy-
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posazony jest w taka sama ilos¢ komoérek nerwowych jak rdzen
kregowy i nieustannie komunikuje sie z pierwszym moézgiem, od-
dziatujac na samopoczucie i czynnosci umystowe cztowieka.

Twoj przewod pokarmowy to takze siedziba setek miliardow
drobnoustrojéw, w tym tysiecy r6znych gatunkéw bakterii, kilku-
dziesieciu rodzajow drozdzy i grzybow, niezliczonej liczby wiru-
s6w oraz znikomych ilosci robakéw, kolektywnie zwanych mikro-
biomem jelitowym. Zrozumienie, w jaki sposéb drobnoustroje te
wplywajq na zdrowie czlowieka, stanowilo przedmiot mojego zy-
wego zainteresowania przez ponad trzydziesci lat. W ciagu ostat-
niej dekady za$ nastapit tak intensywny rozkwit badan naukowych
w tej dziedzinie, ze temat ten stat sie jednym z najszerzej omawia-
nych w nauce stosowanej. Okazato sig, iz drobnoustroje jelitowe
wspomagaja nasze ludzkie funkcjonowanie. Konsekwencje tej
zalezno$ci bedg przetomowe dla badan klinicznych w najbliz-
szych dziesigcioleciach.

Przew6d pokarmowy petni takze role oczyszczajaca. Znaczna
cze$¢ takiej odpowiedzialnosci spoczywa na watrobie, ale i ko-
morki wysciotki jelitowej obfituja w enzymy detoksykujace. Jelita
wspblpracuja z watroba, usuwajac substancje trujace pochodza-
ce z pozywienia i otoczenia oraz drobnoustroje jelitowe, a nawet
wspomagaja metabolizm i prace hormonéw.

Wszystkie te funkcje uktadu trawiennego cztowieka wspoétdziata-
ja ze soba oraz ze spozywanym jedzeniem, regulujac poziom sktad-
nikéw odzywczych w organizmie, przemiane¢ materii, stan umysto-
wy, wage, ilo$¢ snu, poziom energii, a takze podatno$¢ na choroby.

Szczesliwe jelita to pasjonujacy przewodnik po najbardziej zto-
zonym uktadzie w organizmie cztowieka — ukladzie pokarmo-
wym - a takze istna kopalnia informacji, dzieki ktorym uktad ten

bedzie pracowal na twoja korzys¢, a nie przeciw tobie.
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Dr Pedre kiadzie szczeg6lny nacisk na detale praktyczne, pozwa-
lajace zastosowac jego Program dla Szczesliwych Jelit CA.RE." Je-
§li podazysz za jego radami i zapytasz samego siebie: ,Jak mam to
zrobi¢?”, odkryjesz, ze przewidzial twoje pytanie i udzielit na nie
odpowiedzi. Po prostu kontynuuj lekture.

Kolejng wspaniata cecha tej ksiazki jest to, ze autor przykia-
da wielka wage do istotnych zagadnien, ktére zazwyczaj nie sa
wyczerpujgco omawiane w wiekszosci poradnikéw na temat
zaburzen uktadu trawiennego. Nalezg do nich migedzy innymi:

» Zwiagzek pomiedzy jelitami a mézgiem. Dr Pedre wyja-
$nia, jaki wplyw na funkcjonowanie jelit maja drobno-
ustroje i toksyny jelitowe. Szczeg6lowe opisy znaczenia
rozwaznego jedzenia i jogi dla zdrowia uktadu trawien-
nego sa wrecz wspaniate.

e Zalety kwasu zotgdkowego. Autor podkresla wazng role
kwasu w procesie prawidlowego trawienia i opisuje licz-
ne zagrozenia plynace z zazywania §rodkéw hamujacych
wydzielanie kwasu zotadkowego - trzeciego pod wzgle-
dem ilo$ci najlepiej sprzedajacego sie leku na §wiecie.

* Prebiotyki. To niestrawione i niewchloniete przez uktad
pokarmowy sktadniki pozywienia. Przemieszczajq sie
w jelitach, wspomagajac namnazanie si¢ korzystnych
bakterii. Wiele 0s6b przyjmuje je w postaci sproszkowa-
nej jako suplementy diety. Dr Pedre pokazuje, jak uzy-
ska¢ je z pozywienia.

e Badania laboratoryjne. W ksigzce Szczesliwe jelita znaj-
dziesz szczeg6lowe informacje o badaniach laboratoryj-

* Zozenie tych liter tworzy angielskie stowo care, czyli ‘opieka, troska’ - przyp.
ttum.
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nych, ktére pomoga tobie i twojemu lekarzowi rozpoznaé
czynniki wywotujace okreslone objawy, zas wiedza ta przy-
stuzy sie dokladniejszemu doborowi osobistych §wiadczen
medycznych.

* Nadwrazliwos¢ pokarmowa. Ksigzka dra Pedre rozpoczy-
na sie rozwazaniem o okreslonych produktach zywienio-
wych, ktérych nalezy unika¢, i wyjasnia, dlaczego nalezy
to robi¢. Nastepnie doktor uczy nas, jak stucha¢ madrosci
wlasnego ciala, a jednoczesnie ponownie wprowadzaé do
jadtospisu produkty, ktore wczesniej zostaly z niego wy-
eliminowane. Zrozumienie réznicy pomiedzy nadwrazli-
woscig pokarmowa a alergia pokarmowg to podstawa dla
twojej optymalnej diety, ktéra moze réznic si¢ od diety od-
powiedniej dla kogo$ innego.

Jesli chcesz poprawic¢ zdrowie swojego uktadu trawiennego, po-
winiene$ przeczyta¢ kazde stowo w tej ksiazce.



Niniejsza publikacja ma na celu dostarczenie czytelnikowi
informacji o r6znych chorobach, leczeniu ich i postepowa-
niu przy nich; ma uzupelnia¢ wiedzg czytelnika i poméc mu
sta¢ sie bardziej swiadomym klientem $wiadczeniodawcoéw
ustug medycznych. Ksigzka Szczesliwe jelita nie stanowi
cato$ciowego i wyczerpujacego kompendium dotyczacego
uktadu trawiennego ani nie powstata tez, by zastapi¢ pora-
dy medyczne. W przypadku jakiejkolwiek choroby lub pro-
blemu nalezy niezwlocznie skonsultowac sie z lekarzem.
Jednoczesnie zwraca sie uwage czytelnikow — zwlaszcza
tych chorujacych i zazywajacych leki na recepte — aby za-
siegneli rady lekarza w zakresie okreslonych zalecen doty-
czacych suplementéw oraz ich odpowiednich dawek.

Dotozono wszelkich staran, aby informacje zawarte w tej
ksiazce byly aktualne i jak najdoktadniejsze na dzien jej pu-
blikacji. Ani autor, ani wydawca nie ponoszg odpowiedzial-
nosci za jakiekolwiek skutki uboczne powstate w wyniku
stosowania zalecen lub korzystania z informacji zawartych
w tej publikacji.




WSTEP

Jelita to twdj wiasny, wewnetrzny ogrod.
— Dr Mark Hyman

-letnia Julie probowata juz wszystkich rodzajow diet,
2 6konsultowafa sie z kilkoma lekarzami (w tym z gastro-
enterologami), lecz nikt nie byt w stanie naprawde zaradzi¢ to-
warzyszqcym jej objawom. Julie na co dziert ma gazy, wzdecia,
niestrawno$¢, zmaga sie tez z nieregularnym wypréznianiem lub
zespotem jelita drazliwego. Czasami musi biec do toalety w sa-
mym Srodku kolacji z przyjaciotmi, co przysparza jej ogromne-
go zazenowania. Z powodu swego nieprzewidywalnego zotadka
moéwi: ,Czuje sie tak, jakby jedzenie tylko przeze mnie przecho-
dzito”. Julie jest nieustannie wzdeta i nie moze zrzuci¢ nadmier-
nych czterech i pét kilograma.

Jej dyskomfort zaczqt sie kilka lat przed naszym spotkaniem,
kiedy studiowata. Przyznaje, Ze wowczas nie najlepiej sie odzy-
wiata, a siedzqc nad ksiqzkami, czesto siegata po chipsy, pizze,
piwo i stodycze — nawet pé6zZno w nocy. Objawy nie pojawily sie
wyraznie konkretnego dnia, lecz narastaly latami. Teraz Julie juz
nie jest w stanie powiedzie¢, co podraznia jej zotqdek i kiedy to sie
dzieje. Dlatego boi si¢ wychodzi¢ z domu i drastycznie ograniczyta
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swoje Zycie towarzyskie. Wiekszo$¢ wieczorow w weekendy spedza
sama, poniewaz nie potrafi przewidziec¢ swojego samopoczucia.

Zbadano jej krew, zrobiono nawet kolonoskopie (zabieg, pod-
czas ktorego specjalista oglgda jelito grube za pomocq dtugiej,
przypominajqcej tube, kamery), jednak badania nie wykazaty
przyczyn jej ztego samopoczucia. Kiedy przyszta do mnie, byta
na skraju wyczerpania, ptakata, zastanawiajqc sie, czy kiedykol-
wiek jeszcze poczuje sie normalnie.

By¢ moze, czytajac historie Julie, myslisz sobie: ,Jakbym czytat
o sobie”. A by¢ moze masz niektoére z jej objawéw. Moze w poszu-
kiwaniu przyczyn swoich dolegliwosci tez byles u wielu lekarzy
tylko po to, by doswiadczy¢ rozczarowania - zosta¢ odestanym do
domu z niczym lub z recepta na lek tagodzacy objawy albo anty-
depresant, jednak bez zadnej diagnozy. ,To wszystko to tylko moj
wymyst” — konkludujesz, poniewaz lekarz powiedziat ci, ze nie roz-
poznaje zadnej fizycznej dolegliwosci. Zeby jeszcze bardziej skom-
plikowa¢ sytuacje, w wielu przypadkach objawy te (gazy, wzdecia,
zaparcia na przemian z biegunka, dyskomfort w brzuchu, ustepu-
jacy dzieki ruchom jelit) zalicza sie do zespotu jelita drazliwego
(ZJD), co owszem, nadaje im nazwe, lecz wciaz w zaden sposob
nie wyja$nia prawdziwej ich przyczyny ani tez nie podaje sposobu
leczenia. Tak byto w przypadku Julie i tak moze by¢ u ciebie. Wie-
lu problemom jelitowym towarzysza te same objawy.

Lekarze moga mowié: ,,Pani/Pana jelito grube jest zupelnie
zdrowe. To zapewne tylko stres. Dieta nie ma z tym nic wspélnego.
Prosze i§¢ do domu, postara¢ si¢ zrelaksowac, a objawy z czasem
ming”. Prawda jest taka, ze wielu lekarzy po prostu nie wie, jakie
badania zleci¢, za$ ich wiedza na temat odzywiania i tego, w jaki
sposdb moze ono powodowaé wspomniane objawy, jest niewielka.

16 Szczgsliwe jelita



Kiedys i ja bytem jednym z takich lekarzy. Na studiach medycz-
nych odzywianie byto traktowane marginalnie, znacznie wigcej
czasu po$wiecano na wazniejsze zagadnienia, to znaczy na na-
uke o tym, jak lekarstwa zwalczaja chorobe (na szczeécie obecnie
na uniwersytetach medycznych to podejscie si¢ zmienia). Oczy-
wiscie znatem podstawowe koncepty prawidtowego zywienia, czy-
li Ze jedzenie migsa zwierzat niekarmionych hormonami, a takze
ekologicznych owocéw i warzyw jest znacznie zdrowsze, ale nie
zdawalem sobie sprawy, jak szkodliwa dla organizmu moze by¢
nieprawidlowa dieta, ani nie miatem pojecia o tym, ze to, co moze
odpowiadac jednej osobie, innej zaszkodzi.

Moja historia zaczela sig, kiedy bytem jeszcze dzieckiem, na dtu-
go przed rozpoczeciem studiéw medycznych. Mialem nerwowy zota-
dek. Przed kazda klas6wka czy gra na pianinie przed publicznoscia
r6j motyli fikat koziotki w moim brzuchu. Byto mi tak niedobrze, ze
wiele godzin przed jakimkolwiek stresujacym wydarzeniem nic nie
jadtem, poniewaz nie moglem ryzykowa¢ zwymiotowania. Miatem
»stabe trawienie” i fapatem infekcje gérnych drég oddechowych,
ktore tak czesto przeksztalcaly si¢ w zapalenie ptuc, ze méj pedia-
tra, martwiac si¢ o uktad odporno$ciowy, przepisal mi multiwitami-
ne, myslac, ze to zwigkszy odporno$¢ mojego organizmu. Ani moi
rodzice, ani lekarz nie podejrzewali mleka, pelnych cukru ptatkow
pszennych oraz koktajli mlecznych, ktérymi mnie karmili (w kon-
cu mleko przyczynia sie do zachowania zdrowia kosci i pomaga ro-
sna¢), o wyrzadzanie krzywdy mojemu zotadkowi i ostabianie ukta-
du odpornosciowego. Dopiero w wieku dwudziestu kilku lat, kiedy
przestatam je$¢ na $§niadanie ptatki z mlekiem, poniewaz kolidowa-
fo to z moim bardzo szczelnie wypelnionym harmonogramem, prze-
stalem regularnie chorowa’. Przez te wszystkie lata jak wiekszo$¢
z nas trwatem w przekonaniu o pozytywnym wplywie mleka na or-
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ganizm. Uswiadomienie sobie, Ze to nieprawda i ze nie chodzito wy-
facznie o nietolerancje laktozy, otworzyto mi oczy.

Bytem juz wéwczas na studiach medycznych i zaczatem rozu-
mie¢, ze wplyw diety na moje samopoczucie jest znacznie istotniej-
szy, niz zdawatem sobie z tego dotad sprawe. Trudno uwierzy¢, ze
moi znajomi, chociaz jedli to samo co ja, nie mieli zadnych skutkéw
ubocznych, ktére ja odczuwatem. Dzigki kilku zmianom, w tym
wlaczeniu zdrowych ttuszczéw do swojego jadlospisu, czutem si¢
lepiej niz kiedykolwiek, ale pomimo poprawy samopoczucia wciaz
nie za bardzo wiedziatem, o co chodzi. Pelne zrozumienie, jakie
pokarmy najlepiej stuza mojemu ciatu, zajeto mi jeszcze kilka lat.

To, co w dziecinstwie zaczeto sie jako nerwowy zotadek, po
dwudziestym piatym roku zycia przeksztalcito sie w zespét jeli-
ta drazliwego. Dzi¢ki medytacji nauczytem si¢ kontrolowa¢ swo-
je zdenerwowanie, jednak stres zbyt czesto prowadzit do luznych
stolcow. Tak, wiem - obrzydliwe! Ale musimy méwic o fekaliach,
poniewaz w nich lezy problem.

Nie fapatem juz tak czesto infekeji gornych drég oddechowych,
wciaz jednak spozywatem niektore niewtasciwe produkty (podobnie
jak wiekszos¢ z nas nadal ulegatem silnym wplywom marketingo-
wym przemystu spozywczego w Stanach Zjednoczonych). Jadtem po-
karmy mieszczace sie w ramach tak zwanej diety zachodniej — mieso,
owoce, warzywa, satatki, ale takze pizze, pieczywo — bajgle, kanapki
i makaron. Nie miatem pojecia, ze gluten mi szkodzi. Nie doznawa-
tem zadnych objawow, jak wigc mogtem by¢ tego Swiadomy?

Jedzenie zb6z tak mocno wpisato sie¢ w nasza kulture, ze kiedy
odbywatem staz rezydenta w szpitalu na Mount Sinai w Nowym
Jorku, wykupione nam drugie $niadanie w porze wyktadéw w po-
tudnie czesto sktadato sig, wiesz z czego. ..? Pizzy i napoju gazowa-

nego! To potezne potaczenie z calg pewnoécig sprowadzato na nas
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senno$c¢! Pokarmy te sa najtanszym i najszybszym rozwigzaniem
przy ograniczonym budzecie i czasie na jedzenie, a kiedy jestes ze-
stresowany i uczysz si¢ lub pracujesz do péznych godzin nocnych
czy bardzo wczesnym rankiem, tego rodzaju positki sa nie tylko
smaczne, ale i wygodne. Badania nad niedoborem snu wykazaty,
ze ich uczestnicy, taknacy pozywienia zawierajacego skrobie i cu-
kier, dtuzej nie mogg zasna¢. Przy odrobinie szczeécia, od czasu do
czasu, dostawaliSmy satatke na lunch w uniwersyteckim bufecie.
Podkres$lam, postrzeganie takiego sposobu odzywiania si¢ za nor-
me utrudniato mi uswiadomienie sobie szkodliwo$ci mojej diety.
Nie zdawatam sobie sprawy, ze przyczyniata si¢ ona do stanu za-
palnego organizmu i nieszczelnosci jelit. Bytem wyczerpany, cho¢
nie wiedziatam dlaczego.

Dla poprawy samopoczucia zaczatem wprowadza¢ eksperymen-
talne zmiany w jadlospisie. Zorientowatem sie, Ze najlepiej czu-
tem sig, kiedy jadtem chude, ekologiczne mieso i duzo §wiezych
warzyw. Eksperymentalnie wykluczylem z diety wszelka zywno$¢
przetworzona, zastepujac ja ekologiczna, a wiekszos¢ positkéw
przygotowywatem w domu. W ciagu zaledwie dwoéch tygodni po-
ziom energii oraz moje ogdlne samopoczucie imponujgco sie po-
prawily! Wiedziatam, zZe jestem na wtasciwym tropie — zmiany te
byly bardzo dobre, lecz wciaz niewystarczajace. Aby catkowicie
pozby¢ sie ucigzliwych problemoéw jelitowych, musiatem wyleczy¢
nieszczelne jelita. To wlasnie w wyleczeniu chorych jelit chce ci
pomoc, chcee, zeby$ miat zdrowe, szczesliwe jelita.

A zatem od czego zacza¢? Od znalezienia przyczyny! Celem tej
ksigzki jest zerwanie zastony frustracji, jaka czesto otacza niezro-
zumiate symptomy jelitowe.

Czesc¢ I ksiazki Szczesliwe jelita méwi o tym, jak doszto do zte-
go samopoczucia tego narzadu. Innymi stowy, co spowodowato, ze
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w twoich jelitach zabrakto réwnowagi, co jej brak wywotuje oraz
ktére pokarmy sa najbardziej ktopotliwe i dlaczego.

* Rozdzial 1 omawia proces tracenia rownowagi jelitowej,
a takze to, w jaki sposéb Program C.A.RE. pomoze ci przy-
wréci¢ ja w 28 dni. Dowiesz sie o zwigzku zdrowia jelit
z przybieraniem na wadze, a takze tego, jak wykluczenie
najbardziej alergennego i wywotujacego nadwrazliwo$¢
pokarmowaq pozywienia z 28-dniowej Diety dla Szczesli-
wych Jelit z takg tatwoscia przektada sie na bezwysitko-
wa utrate¢ wagi, bez potrzeby liczenia kalorii. Ponadto thu-
macze, dlaczego zachodni model diety nie sprawdza sie,
oraz przedstawiam nowy paradygmat, wyjasniajacy obja-
wy jelitowe. To podejscie wedtug medycyny funkcjonalnej
zostalo wyrazone w Programie C.A.R.E. dla szczescia jelit.

* Rozdziat 2 przedstawia produkty, ktére spozywa si¢ na
Diecie dla Szczesliwych Jelit, i te ktére si¢ wyklucza. Do-
wiesz sie, dlaczego powiniene$ unika¢ okreslonych po-
karmow, ktore prawdopodobnie spozywasz codziennie i to
one sprawiaja, ze czujesz si¢ zmeczony i opuchniety, na-
wet nie zdajac sobie sprawy, z jakiej przyczyny. To z powo-
du tych produktéw albo przybierasz na wadze, albo osia-
gasz martwy punkt w odchudzaniu.

W czeéci Il zaczniemy leczy¢ twoje jelita za pomoca systemu re-
startujacego je — Programu CA.RE. dla Szczesliwych Jelit.

* Rozdzial 3 to przeglad Diety dla Szcz¢sliwych Jelit,
w ktérym poznasz tez krok po kroku méj plan — Program
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CA.RE. - trwatej naprawy niesfornych jelit oraz skutecz-
nego rozwiazania problemoéw jelitowych.

e W rozdziale 4 podaje swoje najlepsze wskazoéwki prowa-
dzace do osiagnigcia sukcesu z tym programem. Odpo-
wiadam tez na najcze$ciej zadawane pytania.

W czesci 111 tej ksigzki skupimy sie na etapie ponownego wpro-
wadzania pokarméw do jadlospisu po zakonczeniu Diety dla
Szczesliwych Jelit. Przyjrzymy si¢ tez badaniom, ktére pomagaja
wyjasni¢ kwestie lezace glebiej.

e W rozdziale 5 przeczytasz, w jaki spos6b wroci¢ do nor-
malnego sposobu odzywiania si¢ po 28-dniowej Diecie
dla Szczesliwych Jelit. Znajdziesz w nim takze narze¢dzia
i strategie do radzenia sobie z jelitami wedlug spersoni-
fikowanego i nietrudnego planu, ktéry mozesz stosowaé
przez cate zycie.

* W rozdziale 6 omawiam pierwotne przyczyny oraz objawy
wielu powszechnych, a takze wielu nie tak czestych, do-
legliwosci jelitowych. Jest to swoisty przewodnik, dzigki
ktéremu spojrzysz glebiej na kwestie zwiazane z jelitami
po zakonczeniu Programu CA.RE.

W czesci IV Szcezesliwych jelit przygladamy sie zwigzkowi emo-
cjonalno-fizycznemu dotyczacemu zdrowia jelit, w tym temu,
w jaki sposdb chore jelita moga prowadzi¢ do wielu zaburzeh na
tle psychicznym, miedzy innymi depres;ji, zespotu zaburzen kon-
centracji uwagi (ADD) czy autyzmu. Do osiggniecia naprawde do-
brego stanu zdrowia konieczna jest réwnowaga pomiedzy umy-
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slem, ciatem i duchem, totez podaj¢ proste i skuteczne sposoby
opracowane dla moich pacjentow.

* Rozdzial 7 omawia zwiazek pomig¢dzy umystem a jelita-
mi oraz to, w jaki spos6b nasze trzewia spelniaja role dru-
giego moézgu. Te wazne informacje mozna wykorzystacd,
majac do czynienia z czg¢stymi chorobami, na przyktad
z depresja. Przyjrze si¢ takze metodom alternatywnym -
w tym migdzy innymi akupunkturze, refleksologii, reiki
oraz masazowi — bedacym istotng czescig zintegrowanego
podejscia do leczenia i zachowania zdrowia jelit.

» Z rozdziatu 8 dowiesz sie, dlaczego i w jaki sposob ruch
oraz medytacja sprzyjaja procesowi dtugotrwatego lecze-
nia jelit oraz zachowaniu ich zdrowia. Podaje siedem po-
zycji jogi do codziennej praktyki, sprzyjajacych zdrowiu
jelit, ktérych nauczyli mnie moi nauczyciele jogi oraz
guru: Paula Tursi i Janet Dailey Butler. Wszystko to do-
datkowo uzupelniam pozytywnymi afirmacjami oraz pra-
cq z oddechem, aby jak najskuteczniej pomoc ci odzyskaé
roéwnowage oraz obnizy¢ poziom stresu.

W cze$ci V niniejszej ksigzki udajemy sie do Kuchni dla Szcze-
$liwych Jelit.

* Rozdzial 9 zawiera smaczne, przyjazne dla jelit przepisy,
opracowane z szefowa kuchni - Mikaelg Reuben, i sze-
fowa kuchni oraz dietetyczka — Marlisg Brown, by zdro-
we jelita staty si¢ twoim sposobem na zycie. Dzigki tym
przepysznym daniom zobaczysz, jak tatwo jest gotowaé
dla szczesliwych jelit positki, ktore nie szkodza i nie po-
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woduja nadwrazliwo$ci, nie siejgc spustoszenia w two-
im organizmie.

* Ksigzke Szczesliwe jelita koncze przydatnymi aneksami
i zrodtami. W dodatkach znajdziesz narzedzia, ktére po-
moga ci przej$¢ wspomniany program, w tym dziennik po-
karmow i dziennik objawéw, wykres zdrowia, ankiete po
zakonczeniu programu, zalecane suplementy diety, a tak-
ze wykaz waznych Zrédet, do ktérych by¢ moze zechcesz
zajrze¢ podczas kontynuacji tej podrozy.

Wielu moich pacjentéw przychodzi do mnie po dtugich latach
cierpienia z powodu jelit. Inni szukaja sposobéw na schudnie-
cie i jednoczesng poprawe zdrowia. Dzieki Programowi CA.RE.,,
Diecie dla Szczesliwych Jelit, cierpliwo$ci oraz zrozumieniu na
dobre pokonasz dolegliwosci jelitowe i zwigzane z nimi proble-
my, zmienisz przebieg choréb przewleklych, schudniesz, bedziesz
mie¢ wigcej energii i na zawsze pozegnasz si¢ z bolem brzucha
oraz wszelkimi innymi bélami i strzykaniami to tu, to tam!

A zatem, czy jeste$ gotowy? Poprawmy twoéj stan zdrowia i za-

prowadzmy ci¢ na $ciezke wiodaca do szczesliwych jelit!
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JELITA PRZEDE WSZYSTKIM

Stan zapalny jest gidwna przyczyna kazdego porzadku
i nigporzadku w organizmie.

— Dr David Perlmutter

udzisz si¢ rano i czujesz si¢ wzdety jeszcze z powodu po-
Bprzedniego dnia. Od kilku déb nie czute$ ruchéw jelit, wigc
teraz modlisz sig, zeby to bylo dzi$ i to szybko, najlepiej jeszcze
przed wyjéciem do pracy. Twoj najgorszy koszmar to nagta potrze-
ba poéjscia do ubikacji w drodze do biura, kiedy musisz znalez¢
czysta toalete publiczna. Jeste$ wyczerpany, bola cie stawy, a wa-
$ciwie cate ciato, za§ migénie sa wrazliwe na dotyk. To juz trzecia
migrena lub bél gtlowy w tym miesiagcu. Twoja zdolno$¢ koncen-
tracji wydaje si¢ umiejetnoscia z zamierzchtej przesztosci. Kolej-
ne dni zycia podporzadkowujesz stymulantom (kofeinie) oraz tak
zwanym relaksatorom (pokarmom, od ktorych jestes uzaleznio-
ny — kuflowi piwa lub kieliszkowi wina co wieczor) - budzac sie
codziennie rano, wcale nie czujesz si¢ wypoczety, ale i tak powta-
rzasz ten cykl, poniewaz uwazasz go za jedyny sposéb przetrwa-
nia dnia. Nie wiesz, ze pierwotna przyczyng takiego samopoczu-
cia jest brak réwnowagi w jelitach.
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CO PRZYCZYNIA SIE DO ZDROWIA JELIT?
Twoje jelita to wewnetrzny ogrod, ktory jak kazdy ogréd na swie-
cie wymaga dbatosci. Podobnie jak skdora stanowi bariere dla
$wiata na zewnatrz twojego ciala, tak jelita odgrywaja identycz-
na role w jego wnetrzu. Zajmuja niewiarygodnie duza powierzch-
ni¢ — 200 razy wigksza niz skéra — co czyni je najwigksza ptasz-
czyzna interakcji ze §wiatem zewng¢trznym w calym organizmie
czlowieka. Jelita nieustannie stykajq sie ze sktadnikami odzyw-
czymi, ale takze z wszelkiego rodzaju toksynami, dodatkami do
zywno$ci, drobnoustrojami oraz lekarstwami, ktére codziennie
przechodza przez twdj uklad pokarmowy. Pelniac role straznika,
majq do wykonania ogromnie odpowiedzialne zadanie, nie tylko
stuzac jako porowaty filtr dla budulca zycia, ale takze nie dopusz-
czajac do organizmu szkodliwych substancji, jakie ci¢ otaczaja.
Swiat szczesliwych jelit sktada sie z przyjaznych bakterii, kt6-
re wspomagaja procesy trawienne, wytwarzajq witaminy, stymulu-
ja aktywno$¢ wysciotki jelitowej i nie wpuszczaja wrogich organi-
zmoéw. To jelita sygnalizuja mézgowi uczucie sytosci, zebys sie nie
przejadt. Proces trawienia zaczyna si¢ w ustach i kontynuowany
jest az do odbytnicy w sekwencji niezwykle precyzyjnie wyrezy-
serowanych krokéw. W odpowiednim czasie wydziela si¢ idealnie
wlasciwa ilo$¢ sokéw trawiennych. A ruchy robaczkowe pojawiaja
si¢ przynajmniej raz dziennie, aby produkty przemiany materii oraz
toksyny zostaly wraz z katem skutecznie wydalone z organizmu.
O zdrowych jelitach méwimy, gdy:

» wszelkie spozyte pokarmy zostaja roztozone na czynni-
ki pierwsze;
* powierzchnia trawienna tetni zyciem i posiada zdol-

nos$¢ wchlaniania substancji mikroodzywczych, jedno-
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czesnie blokujac wstep wigkszym, tylko cze$ciowo stra-
wionym czastkom pokarmu, bakteriom, drozdzom oraz
pasozytom;

e zwiazany z jelitami ukiad odpornosciowy aktywuje
si¢ wylacznie, kiedy to konieczne - nie jest przesadnie
stymulowany.

TRAWIENIE 101

Proces trawienia rozpoczyna sie w ustach, z chwila, kiedy zaczy-
nasz przezuwaé pokarm. Slina rozklada znajdujace sie w jedze-
niu weglowodany. Nastepnie, przechodzac przez przelyk, pokarm
trafia do zotadka. Niskie pH (odczyn wysokokwasny) w zotadku
aktywuje peptydy (enzymy), ktére rozktadaja wszelkiego rodzaju
biatka. Srodowisko wysokokwasne to takze pierwszy front obrony
przed bakteriami, pasozytami oraz drozdzami, ktére nieuchronnie
zjadasz z pozywieniem. Peptydazy najlepiej pracuja w srodowisku
kwasnym. Weglowodany rozktadane sa w glukoze, a biatka w ami-
nokwasy — budulec mieéni i tkanek. Nastepnie pokarm przechodzi
do jelita cienkiego, pH zmienia sie z kwasowego na bardziej zasa-
dowe, poniewaz watroba/woreczek zoétciowy wydziela z61¢, by ze-
mulgowac ttuszcze do absorpcji. Proces ten zachodzi przez cata
dtugosc¢ jelita cienkiego, w ktérym naturalnie zyjace w naszych je-
litach bakterie zaczynaja fermentowac i karmic sie spozytym przez
nas pokarmem. Ulatwiajg nam rozkladanie go, czasami w dos¢
nieprzyjemny sposob — wytwarzajac sporo gazoéw - ale takze w pe-
wien sposob pomagaja nam, na przyktad produkujac potrzebne wi-
taminy. Nastgpnie pokarm przesuwa si¢ w kierunku jelita grube-
go, w ktorym zachodzi wchlanianie wody ze spozytego jedzenia/
masy bakterii, tworzac produkt finalny: dobrze uformowany stolec.
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W tym procesie na wielu etapach co$§ moze p6j$¢ nie tak, i wlasnie

temu przyjrzymy si¢ w kolejnych rozdziatach.

GLOWNE NARZADY W PROCESIE TRAWIENIA

e Watroba: wytwarza z0t¢, ktéra emulguje i wehtania thuszeze. Jest takze
podstawowym narzgdem oczyszczania, przetwarzania wszelkiego rodzaju
toksyn pochodzgcych ze $rodowiska, zazywanych lekow oraz hormondw
cztowieka.

o Woreczek zotciowy: gromadzi z6t¢, a podczas positku wydziela jej nie-
wielkg ilos¢ do jelita cienkiego.

¢ Trzustka: wydziela sok trzustkowy o zasadowym odczynie do zneutra-
lizowania kwasu zotgdkowego. Zawiera gtownie lipazy i proteazy, wspo-
magajgce rozktad biatek i ttuszczéw. Ponadto trzustka wytwarza wazne
hormony, na przykfad insuling, odpowiadajgce za regulacje ilosci skfad-
nikow odzywczych w krwiobiegu.

Pie¢ kluczowych funkciji jelit:

1. Trawienie pokarmu.

2. Wchlanianie sktadnikow odzywczych.

3. Utrzymanie bariery odpornosciowej przed wptywami ze
$wiata zewnetrznego.

4. Symbioza z przyjaznymi bakteriami.

5. Oczyszczanie, w tym usuwanie produktéw przemiany

materii i toksyn z organizmu.

W momencie, kiedy kazdy z nas przejdzie przez drogi rodne
matki, niepowtarzalna kombinacja drobnoustrojow z jej waginy

inicjuje proces zasiedlania naszych ciat, zaréwno od wewnatrz —
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w drogach oddechowych i przewodzie pokarmowym - jak i na ze-
wnatrz — na skorze'. Tak zaczyna si¢ dtugi proces kolonizacji bak-
teryjnej organizmu, najpierw bakteriami pochodzacymi od matki,
a przez reszt¢ zycia — ze §rodowiska, w ktérym zyjemy. Kolonie
bakterii w naszym ustroju zmieniaja si¢ w zaleznosci od prowa-
dzonego przez nas trybu zycia, spozywanych pokarméw i kon-
taktu z antybiotykami. To otoczenie, w ktérym zyjemy, dostownie
dyktuje nam, jak ma si¢ czu¢ nasze ciato, jak ma zachowywac sie
nasz uktad odpornosciowy, a takze w jaki sposéb trawimy i przy-
swajamy pokarm.

FAKTY O MIKROBIOMIE JELITOWYM

e W naszym organizmie jest 10 razy wiecej komorek drobnoustrojowych
niz pozostatych komarek.

e Mikrobiom jelitowy zawiera do 150 razy wigcej gendw niz pula genowa
w komorkach cztowieka.

Niestety, obfitujaca w cukier Zzywnos$¢ przetworzona oraz do-
datki do Zywnosci, typowa dieta Amerykanow, sprzyjaja rozwo-
jowi szkodliwych bakterii i drozdzy. Mowiac, ze wszystko zaczy-
na si¢ w jelitach, mam na mysli niemal kazda dolegliwo$¢! Bole
gtowy, migreny, alergie, choroby uktadu odpornosciowego, tycie,
tradzik, wysypka, infekcje drozdzycowe, zaburzenia hormonalne,
zmeczenie, niska odporno$¢ organizmu, a nawet stopien odczu-

wania bolu - wszystko to ma zwiazek ze stanem i zdrowiem jelit.
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