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O mnie

Jestem dietetykiem | pasjonatka medycyny funkcjonalnej.
Od ponad pieciu lat interesuje sie wszystkim co jej dotyczy,
a takze wptywem zywienia na zdrowie. Ta pasja pochtoneta
mnie catkowicie. Caty czas czytam, dowiaduje sie, uczestnicze
w licznych konferencjach, kursach i webinarach, aby
poznawac tajniki ludzkiego organizmu i skutecznie pomagac
moim podopiecznym na drodze do zdrowia. Na co dzien
specjalizuje sie w przypadkach wymagajacych wsparcia
gospodarki hormonalne;.

Prywatnie jestem zong, mama i wiascicielka dwoch psow rasy
husky. Uwielbiam sie uczyc, dlatego wolne chwile poswiecam
Nna nauke jezykow obcych oraz czytanie ksigzek z zakresu
dietoterapii i psychologii.

Moja misja jest edukacja w zakresie dbania o swoje
zdrowie. Chce dac¢ Ci wiedze, ktora pozwoli Ci zrozumiec,
jak dziata Twoj organizm oraz jak mozesz wspomoc sie
naturalnymi sposobami. Nikt nie zna Twojego organizmu
lepiej niz Ty, dlatego wstuchaj sie w jego potrzeby
i odpowiedz na nie. Nasze ciato zawsze dazy do rownowagi
— trzeba mu tylko na to pozwoli¢ i stworzy¢ mu do tego
warunki. Wtasnie dlatego zmiany na drodze do zdrowia
sa takie trudne: wymagaja nie tylko zmian na talerzu, ale
rowniez w stylu zycia. Jednak warto podjac ten wysitek —
nagroda jest zdrowie i zycie w zgodzie ze soba.



Gdzie mnie mozna
znalez¢?

Blog - artykuty o hormonach, porady zywie-
niowe, smaczne przepisy:
http:/ewaburzynska.pl/

Fanpage na Facebooku:
https:.//www.facebook.com/EwaBurzynskaDieto-

terapia/

Grupa o hormonach na Facebooku:

https.//www.facebook.com/
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Zwigzek miedzy rownowagqg hormonalnqg a prawidtowq pracq jelit
Jjest bardzo silny. Gdy pojawia sie problem z uktadem pokarmowym,
delikatny uktad hormonalny jest jednym z pierwszych, ktory
przestaje pracowac prawidtowo. Gdy hormony nie sq wydzielane
tak, jak chciata tego natura - cierpi na tym uktad pokarmowy...
Gdy nieco zgtebimy te zaleznosci, okazq sie one wrecz oczywiste.
Zwiaszcza, ze hormony to nie tylko substancje kojarzone
z dojrzewaniem, rozmnazaniem czy menopazq...

Ebook, ktory masz przed sobq, lekko i przyjemnie opowiada
o tym, jak dbac o jedno, nie pomijajgc drugiego. Znajdziesz w nim
odpowiedzi na pytania, co ma endometrioza do zespotu jelita
drazliwego czy zespot napiecia przedmiesigczkowego do zapard,
a takze jak poradzic¢ sobie, gdy hormony zaczynajq rzgdzi¢ naszym
Zyciem.

Agata Dabrowska - dietoterapeutka, autorka bloga Naczynia Potaczone

(naczyniapolaczone.pl), specjalistka chordob uktadu pokarmowego.
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Wdecia, zaparcia, gazy, biegunki, przelewanie sie w jelitach, uczucie ciezkosci po positku...
To codziennosc wielu osob. Niejednokrotnie pod katem tych dolegliwosci wykonuje sie
roznego rodzaju badania (czesto na wiasng kieszen), wdraza sie leczenie i... nic. Nie ma
poprawy lub jest ona niewielka. Dlaczego tak jest? Czemu leczenie nie dziata? Czemu
nadal mamy problemy pokarmowe?

Okazuje sie, ze mato kto zwraca uwage na fakt, ze zachwiana gospodarka hormonalna
moze bardzo wptywac na prace jelit i powodowac problemy pokarmowe. | odwrotnie!
Nasze problemy pokarmowe moga byc¢ przyczyna zaburzen endokrynologicznych. Dlatego
powstata ta ksigzka. Aby uswiadomic Ci, ze nasz organizm jest spojna catoscia i gdy masz
problemy z jelitami czy hormonami, tak naprawde trzeba wspierac tez inne narzady — bo
wszystko na siebie wzajemnie wptywa | kazda komorka naszego ciata odgrywa istotng
role, umozliwiajac Ci sprawne funkcjonowanie na co dzien.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie:
- jak pracuja jelita?
- jak hormony wptywaja na apetyt i prace jelit?
- jakie moga byc¢ przyczyny hormonalne problemow z jelitami?
- jaka diagnostyke wykonac?
- jak przywrocic balans uktadu hormonalnego i pokarmowego naturalnie?

Otrzymasz konkretne wskazowki, ktore pomoga Ci przywrocic rownowage hormonalng
oraz ulge dla uktadu pokarmowego. Istotnymi czynnikami sa dieta, suplementacja, ale
rowniez zmiany w stylu zycia i naszym mysleniu! To ma duzy wptyw na ludzki organizm,
dlatego bardzo wazne jest, aby skupi¢ sie na wszystkich aspektach — wtedy mamy
najwieksze szanse na sukces.



O jelitach
stow kilka



Obecnie coraz wiece] badan kfadzie nacisk na wptyw
kondycjijelit na zdrowie catego organizmu. Jelita oddziatuja
na wiekszosC procesOw zachodzacych w organizmie!
Dlatego takistotna jestich dobra kondycja oraz odpowiedni
sktad mikroflory, aby wszystko dziatato prawidtowo.

Jak pracuja nasze jelita?

Zrobmy mata powtodrke z biologii. W naszych jelitach
wyrozniamyjelitocienkie, sktadajgcesiezdwunastnicyijelita
krezkowego, oraz jelito grube. W nim wyrdézniamy katnice
I okreznice, zakonczong odbytnica.

Trawienie
To, co jemy sktada sie z makrosktadnikow: biatek, ttuszczow
I weglowodanow. W wyniku trawienia dochodzi do rozktadu
tych makrosktadnikow na substancje prostsze, ktore
ulegaja wchtanianiu i sg wykorzystywane przez organizm.
Pokarm jest trawiony za pomoca sokow wydzielanych
przez rozne narzady:
Slinianki i gruczoty Slinowe produkuja sline, ktéra
zawiera amylaze slinowa. Bierze ona udziat w trawieniu
weglowodanow. Dlatego bardzo istotne jest ditugie,
niespieszne zucie pokarmu i wymieszanie go ze slina.
Trawienie zaczyna sie juz w jamie ustne]!
Btona sluzowa zotadka wydziela sok sktadajacy sie
gtownie z kwasu solnego i pepsyny — tutaj gtownie
trawieniu ulegaja biatka. Zotadek wydziela takze lipaze
zotgdkowa, ktora rozpoczyna trawienie ttuszczy.
Jelito cienkie produkuje tzw. sok jelitowy, dzieki ktéremu
trawieniu ulegaja weglowodany i biatka. Oprocz tego,
watroba wydziela do jelit zot¢ (trawienie ttuszczy),
a trzustka wydziela sok trzustkowy (trawienie biatek
ttuszczow).

Jelito cienkie jest wyscietane kosmkami jelitowymi,
a ich gtowne zadaniem to wechtanianie sktadnikow
pokarmowych. W jelicie grubym nastepuje wchtanianie
elektrolitow, witamin i aminokwasow oraz wystepuje
w najwiekszej ilosci mikroflora bakteryjna. Tam takze sa
formowane masy katowe.



Perystaltyka

Zawartosc¢ przewodu pokarmowego ulega statemu przesuwaniu w kierunku od jamy
ustnej do odbytu. To jest niezwykle wazny mechanizm, ktory warunkuje prawidtowe
funkcjonowanie przewodu pokarmowego. W przypadku jelit ten ruch jest nazywany
ruchem perystaltycznym. Polega on na tym, ze skurcz jelita powstaje tylko w pewnym
Jjego odcinku, na skutek skurczu miesni okreznych, i posuwa sie naprzod.

Wyrdzniamy takze ruchy wahadtowe (odcinkowe), ktore powstaja na skutek skurczu
miesni podtuznych. Maja wieksza site i stuzg do ,wymiatania” resztek pokarmowych. Na
perystaltyke jelit ma wptyw wiele czynnikow. Niektore hormony oraz odruchy nerwowe
(zotadkowo-jelitowy czy jelitowo-jelitowy) moga modyfikowac aktywnosc¢ fragmentow
przewodu pokarmowego. Nadmierna czynnos¢ motoryczna jelit towarzyszy biegunce,
a ostabiona przyczynia sie do zaparc.

Jelita maja takze ogromy wptyw na prace naszego mozgu, tarczycy czy nadnerczy.
Odpowiedni sktad mikroflory wptywa rowniez na prace uktfadu immunologicznego.
Dlatego, jezeli czesto chorujemy, warto zwrocic uwage na kondycje naszych jelit.

Jakie jeszcze funkcje spetniaja jelita?
Chronig nas przed patogenami.
Wspierajg odpornosc organizmu (tzw. GALT — z angielskiego: gut—associated lymphoid
tissue — to okreslenie catosci tkanki limfatycznej wystepujacej w obrebie przewodu
pokarmowego, ktora jest czescig uktadu immunologicznego).
Odzyskuja ptyny.
Usuwaja resztki pokarmowe i toksyny z organizmu.
Wptywaja na dziatanie uktadu nerwowego.

Problemy z uktadem pokarmowym — nasza codziennosc¢?

Wspomniatam juz, ze problemy pokarmowe to codziennosc¢ wielu z nas. Czasami sg tak
uciazliwe, ze wycofujemy sie z zycia spotecznego, zamykamy sie w domu z obawy przed
wzdeciami, gazami czy nagta biegunka. Czesto te objawy sa bagatelizowane przez lata,
aby w koncu przybrac na sile na tyle, ze przeksztatcaja sie w roznego rodzaju choroby: od
typowo jelitowych, jak np. choroba Lesniowskiego-Crohna, po problemy z tarczyca czy
nowotwory!

Jakie objawy wskazuja na problemy z jelitami?

wzdecia, zaparcia, gazy - uczucie przelewania sie w jelitach
biegunki - bardzo staba odpornosc
nudnosci, wymioty - alergie lub nietolerancje pokarmowe
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Niespecyficzne objawy problemow z jelitami
Bywa rowniez tak, ze jelita wymagaja naprawy, a my nawet nie zdajemy sobie z tego

sprawy! Nawet celiakia moze zostac zdiagnozowana w momencie, gdy nie skarzymy sie

na zadne problemy pokarmowe.

Oto lista symptomow, ktdre rowniez moga sie pojawic, gdy z jelitami cos sie dzieje:

choroby autoimmunologiczne (czy to jest RZS, czy Hashimoto, czy toczen — zawsze

warto zwrocic uwage na jelita i wspomaoc ich prace),

pokrzywki, wysypki,
pole gtowy,

zZmiany nastrojow,
zmeczenie,

kaszel,

ciggty katar, problemy z zatokami,
uczucie ciagtego pobudzenia.

Jak widac, to dosc szerokie spekrum objawow. Bardzo czesto pierwotng przyczyna

I poczatkiem wszelkiego rodzaju dolegliwosci sg wiasnie jelita — a to dlatego, ze to one s3

centrum naszego uktadu odpornosciowego. Poza tym to w nich sg wchtaniane sktadniki

pokarmowe. Ajesliprzyswajanie witaminimikroelementow jest uposledzone w jakikolwiek

sposob — mamy prostg droge do niedoborow i problemow z tym zwigzanych.

Dlaczego problemy z jelitami sg tak powszechne?

Poniewaz obecnie jesteSmy narazeni na wiele czynnikow, ktére wptywaja na ztg kon-

dycje jelit:

uzywki (alkohol, papierosy),

zaburzenia mikroflory jelitowej — dysbioza,
infekcje bakteryjne lub pasozytnicze,

przerost grzybow z rodzaju candida,

dieta kiepskiej jakosci (m.in. zbyt duzo cukru,
przetworzona zywnosc¢, fast—foody, tluszcze
trans),

przewlekty stres,
zbytczesteprzyjmowanielekowlubantybiotykow,
nadmiar (!) aktywnosci fizycznej,

toksyny srodowiskowe, metale ciezkie.

Do tego wszystkiego dochodza jeszcze zaburzenia
hormonalne — i o tym bedzie wtasnie ten ebook.
Pokaze, jakie problemy na tle hormonalnym
wpltywaja na zta prace jelit oraz opisze, jak
kompleksowo dojs¢ do rownowagi, aby jelita
wreszcie zaczety pracowac.

A1,



Hormony
wplywajace na
apetyt 1 ukiad

pokarmowy



Kiedy myslimy o hormonach, najczesciej do gtowy przychodzg nam hormony ptciowe —
testosteron, progesteron, prolaktyna - te nazwy styszymy dosc czesto. Jednak hormondw
W naszym organizmie jest dostownie tysigce! | kazdy z nich ma jakies okreslone zadania do
wykonania. Gtowna funkcja hormonow jest przekazywanie wiadomosci. Hormon dociera
do receptora w komorce i uwalnia lub blokuje jakis proces w organizmie. Na przykfad
insulina obniza poziom glukozy we krwi, podczas gdy glukagon go podwyzsza.

Mato kto wie, ze za prace uktadu pokarmowego jest odpowiedzialnych wiele hormonow
o roznych dziwnych nazwach, o ktorych niewiele stychac¢. Hormony zotgdkowo-jelitowe
sg transportowane wzdtuz jelita cienkiego w swoistych uktadach przestrzennych. Jelito
cienkie jest najwiekszym narzadem wewnatrzwydzielniczym organizmu. Hormony te
petnia waznga role w wydzielaniu watrobowo-trzustkowym i jelitowym oraz w czynnosci
motorycznej jelita. Poznaj najwazniejsze z nich.

Acetylocholina

Jest jednymzneuroprzekaznikow, wytwarzanychw mozgu. Wptywa
na regulacje motoryki uktadu pokarmowego orazna dziatanie
pecherza moczowego. Zwieksza rowniez wydzielanie tez, a takze
przejscie z fazy NREM do fazy REM podczas snu.

Adrenalina

Adrenalina wraz z noradrenaling hamuja pasaz jelitowy (stad tez
przewlekty stres moze prowadzi¢ do zaparc). Moze to wptywac na
pojawienie sie zespotu jelita drazliwego (ZID).

Amylina

Mowisie, zeinsulinaobniza poziom glukozywe krwi. Amylinawspiera
insuline w tym dziataniu. Jest produkowana przez komorki beta
trzustki i uwalniania do krwi razem z insuling. Amylina kontroluje
takze wchtanianie pokarmow i spowalnia oprdoznianie zotadka, gdy
jest taka potrzeba (dzieki temu czujemy sie dtuzej najedzeni).
Amylina dziata jako czynnik nasycajacy (wywotujacy uczucie
,Sytosci”) po spozyciu pokarmu poprzez aktywacje receptorow
amyliny/kalcytoniny w maozgu.

Okazuje sie, ze u cukrzykow nastepuje szybsze oproznianie zotadka
I szybciej nastepuje wchtanianie glukozy, poniewaz poziom amyliny
jest obnizony. Zaburzenia gospodarki cukrowej, choroby nerek,
choroba Alzheimera zwigzane sg z zaburzeniami wydzielania
amyliny. To wszystko wptywa na prace jelit, dlatego gdy mamy
jedna z tych chorob, warto zwrocic na nie uwage.
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Cholecystokinina (CCK)

Hormon wydzielany m.in. przez sluzowke dwunastnicy i jelita czczego. Przede wszystkim
hamuje uczucie gtodu oraz stymuluje wydzielanie zotci 1 sokow trawiennych. Wptywa
takze na prace nerwu btednego !

Ciekawostka!

Czym jest nerw btedny? Jest najdtuzszym nerwem
w organizmie. Odgrywa kluczowq role w przywspotczulnym
uktadzie nerwowym. tgczy sie z mozgiem, jelitami, zotgdkiem,
sercem,wqtrobg,trzustkqg, pecherzykiemzotciowym, pecherzem
moczowym, herkami, sledzionq, ptucami, narzgdami rodnymi
(U kobiet), szyjq, uszami i jezykiem. Kazdemu z tych narzgdow
nerw btedny pomaga petnic rozne role.

Na przyktad w mozgu pomaga zapobiegac uczuciu
przygnebienia, depresji. Z kolei w uktadzie pokarmowym
wspomaga zotgdek, zeby produkowat wiecej kwasu solnego
(a czesto problemy pokarmowe wynikajg ze zbyt stabo
zakwaszonego zotgdka) oraz pobudza zotgdek i jelita do
przesuwania pokarmu. Wzmaga tez wydzielanie enzymow
trawiennych. Uczucie sytosci | satysfakcji po positku jest
powodowane miedzy innymi dzieki aktywacji nerwu btednego.

Wiasciwa praca nerwu btednego jest niezbedna, aby nasz ukfad pokarmowy pracowat
prawidtowo. Dlatego istotne sa odpowiednie poziomy hormonow, ktore odpowiadaja za
motoryke uktadu pokarmowego.

Jak jeszcze dziata cholecystokinina?

Podnosi przeptyw krwi i przyspiesza metabolizmmu w komaorkach trzustki.

Powoduje skurcz odzwiernika.

Przyspiesza motoryke jelit.

Poteguje wydzielanie wodoroweglanow przez trzustke.

Pobudza wydzielanie glukagonu.
Osoby z ZID zazwyczaj produkuja zbyt duzo CCK w odpowiedzi na positek bogaty
W ttuszcze. Moze to prowadzi¢ do powstania nadmiernej ilosci gazow i wzdec.

14.



Enkefaliny
Dziatajg za posrednictwem receptorow opioidowych, hamujac motoryke i wydzielanie
Jelitowe. W osrodkowym uktadzie nerwowym ttumia uczucie bolu.

Kortykoliberyna (CRH)

Uwalniana jest gtownie w podwzgorzu. CRH jest zwigzane z odpowiedzig organizmu na
stres, a takze ma dziatanie hamujace apetyt. W zbyt duzej ilosci sprawia takze, ze spowalnia
sie pasaz w jelicie cienkim —z kolei w jelicie grubym pasaz moze nadmiernie przyspieszyc.
Taki stan moze prowadzic¢ do SIBO lub chordb zapalnych jelit!

CRH stymuluje takze tarczyce do produkcji hormonow (za pomoca TSH), a to bardzo
przektada sie na prace jelit — o tarczycy przeczytasz troche pdzniej w osobnym rozdziale.

Kortyzol

Kortyzol jest wytwarzany w korze nadnerczy z 17 alfa-OH progesteronu. Gdy jest
wydzielany w odpowiednich ilosciach, niesie wiele korzysci dla naszego organizmu: dziata
przeciwzapalnie, reguluje gospodarke solng i wodna w nerkach, wptywa na przemiane
materii weglowodanow, ttuszczow i biatek, reguluje poziom glukozy we krwi, poprawia
pamiec i koncentracje. Jednak zbyt wysoki poziom kortyzolu notuje sie czesto u kobiet
zZ73D.

Dopamina

W podwzgorzu jest zwigzana gtownie z regulacja wydzielania hormondow, zwitaszcza
prolaktyny i gonadotropin. To ona odpowiada za odczuwanie przyjemnosci z jedzenia,
moze tez wptywac na to, ze mamy zachcianki na konkretne pokarmy.

Rowniez zotadek | jelita sa wyposazone w receptory dopaminy. Dziata ona poprzez
specyficzne receptory w celu obnizenia cisnienia w jelitach. Leki, ktore zwiekszaja
aktywnosc¢ dopaminy, stymuluja jelita, aby zwiekszyC perystaltyke.

Galanina

Jestwytwarzana miedzy innymiw jelicie cienkim, wystepuje takze w osrodkowym uktadzie
nerwowym (OUN) oraz w nerwach obwodowych. Reguluje rytm dobowy, hamuje reakcje
stresowa oraz wptywa na zdolnosc¢ do nauki i pamiec.

Stymuluje osrodek gtodu, hamuje wydzielanie HCL, a takze wptywa na motoryke jelit —
dziata spowalniajaco.

Grelina

GCrelina jest hormonem gtodu, ktory stymuluje apetyt i jest wytwarzany gtownie przez
wyspecjalizowane komorki zotgdka. Powstaje takze w jelicie, trzustce, narzgdach rodnych,
kosciach oraz w mozgu. Grelina daje sygnat do mozgu, ze nie mamy energii i nalezy jesc,
dlatego im mniej mamy tkanki ttuszczowej, tym wiecej greliny produkujemy —za pomoca
tego mechanizmu organizm probuje zwiekszy¢ mase ciata.
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Ten hormon produkowany jest gtownie przez komorki
pbtony sluzowej zotgdka i jelit. Bierze udziat w metabolizmie
weglowodanow, pobudza wydzielanie enzymow
trawiennych. Grelina takze stymuluje apetyt poprzez nerw
btedny. Zwieksza chec gtownie na ttuste i stodkie pokarmy,
przyspiesza perystaltyke uktadu pokarmowego, zmniejsza
poziom insuliny.Przewlekle wysoki poziom greliny wigze sie z
otytoscig, przejadaniem sie oraz z chorobami zapalnymi jelit,
takimi jak wrzodziejace zapalenie jelita grubego (WZJC) czy
choroba Lesniowskiego-Crohna. Z kolei zbyt wysoki poziom
insuliny lub infekcja H.Pylori hamuja wydzielanie greliny.

Glukozozalezny peptyd insulinotropowy (GIP)

Ten hormon pobudza wydzielanie insuliny oraz reguluje
popositkowa homeostaze glukozy. Receptory GIP znajduja
sie w catym ciele, w tym w tkance ttuszczowej, mozgu,
kosciach, uktadzie sercowo—naczyniowym i przewodzie
pokarmowym. GIP sprzyja magazynowaniu energii
I sprawia, ze przybieramy na wadze. Ma znaczacy wptyw
na mMmetabolizm kwasow ttuszczowych poprzez stymulacje
aktywnosci lipazy  lipoproteinowe] w  komorkach
ttuszczowych.

Glukagonopodobny peptyd 1 (GLP-1)
GClukagonopodobny peptyd 1 (GLP-1) jest hormonem
peptydowymwystepujacymwijeliciecienkimiokreznicy,ktory
jest uwalniany w odpowiedzi na sktadniki odzywcze. GLP-1
spowalnia oproznianie zotadka (razem z cholecystokining
I peptydem VYY), wzmaga wydzielanie insuliny, redukuje
poziom glukozy we krwi, obniza wydzielanie glukagonu,
zmniejsza apetyt.

Glukagon

Clukagon pomaga utrzymac rownowage gospodarki
cukrowej w organizmie. Gdy poziom glukozy jest niski,
trzustka uwalnia glukagon, aby zwiekszy¢ uwalnianie
glukozy. Gdy poziom glukozy jest wysoki, trzustka zatrzymuje
uwalnianie glukagonu. Oprécz tego glukagon spala
ttuszcz |1 zmniejsza jego zapasy, zwieksza zuzycie energii,
rownowazy spozycie pokarmu, zwieksza uczucie sytosci,
a takze zmniejsza produkcje kwasow zotciowych,
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Insulina

Obniza poziom glukozy we krwi i przechowywanie jej w tkankach organizmu, takich jak
ttuszcz, miesnie i watroba. Poza tym stymuluje synteze glikogenu i ttuszczu, a takze jego
Magazynowanie.

W uktadzie pokarmowym, insulina zwieksza wydzielanie kwasu solnego przez komorki
oktadzinowe w zotgdku. Przewlekle wysokie poziomy insuliny promuja powstawanie
cukrzycy typu I, nowotwordow oraz stres oksydacyjny.

Leptyna

Leptyna jest produkowana przede wszystkim w komaorkach ttuszczowych. W niewielkich
ilosciach jest takze wytwarzana w zotadku, nabtonku sutkdw, w sercu i tozysku. Nazywa sie
Ja hormonem sytosci, poniewaz zmniejsza taknienie podczas positku poprzez interakcje
Z receptorami w podwzgorzu. Leptyna jest uwalniana do krwioobiegu w zaleznosci od
zasobow energetycznych organizmu. Okazuje sig, ze podwyzszony poziom leptyny silnie
koreluje z wyzszym BMI .

Oprocz uczucia sytosci, leptyna wptywa rowniez nainne mechanizmy naszego organizmul.
To ona jest jednym z hormonow, ktdre rozpoczynaja dojrzewanie ptciowe. Wskazuje
na to wczesne dojrzewanie u otytych dzieci. Zaburzenia dojrzewania koreluja rowniez
z niedoborem leptyny. Ten hormon takze wptywa na naszag odpowiedz immunologiczna
zapalng, angiogeneze (czyli na procestworzenia sie naczyn wtosowatych), wspiera zdrowie
Kosci | przyspiesza gojenie sie ran.

Melatonina

Powszechnie ten hormon jest kojarzony przede wszystkim z regulacja rytmu dobowego
I wptywem na sen. Okazuje sie jednak, ze melatonina ogrywa swoja role takze przy pracy
uktadu pokarmowego! Wystepuje w nim w duzych ilosciach — petni role antyoksydantu,
ktory chronizotadek i jelita oraz dziata immunomodulujgco. Wptywa rowniez na motoryke
przewodu pokarmowego, a takze na wydzielanie enzymow trawiennych i kwasu solnego
w zotadku. Melatonina odgrywa tez role w regeneracji btony sluzowej w jelitach.

Motylina

Jest pochodnag greliny i pobudza skurcze zotgdka i jelita cienkiego. Wptywa takze na prace
MCC - wedrujacego kompleksu mioelektrycznego MMC to cykliczna fala perystaltyczna
miesni gtadkich przewodu pokarmowego, wystepujaca w okresie miedzy positkami oraz
w nocy, gdy spimy. U ludzi aktywnos¢ MMC rozpoczyna sie w przetyku, co zapobiega
nadmiernemu przerostowi bakterii, a takze wymiata resztki pokarmowe z jelita cienkiego.
Zaburzenia pracy MMC wptywaja na pojawienie sie zespotu przerostu bakteryjnego
w jelicie cienkim (SIBO).

Poziom motyliny we krwi rosnie w okresach postu i po trawieniu positku, a zmniejsza sie
podczas spozywania positkow. Szczegodlnie jej uwalnianie pobudzaja ttuszcze.

Wysoki poziom motyliny jest zwigzany z wystepowaniem WZJG.
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Neuropeptyd Y (NYP)

Neuropeptyd Y (NPY) jest jednym z hormondw determinujacych nasza wage. NPY
powoduje tworzenie nowych komorek ttuszczowych igromadzenie sie ttuszczu w brzuchu.
Stymuluje on takze apetyt.

Co ciekawe, zaburzenia wydzielania NPY wydaja sie by¢ jednym z czynnikow
przyczyniajacych sie do nieswoistych zapalen jelit (IBD). Spowodowane jest to interakcja
miedzy komorkami odpornosciowymi i neuronami NPY w jelitowym uktadzie nerwowym
podczas stanu zapalnego.

Neurotensyna

Jest uwalniana z komadrek jelita cienkiego pod wptlywem ttuszczy i biatek. Wzmaga
wydzielanie enzymow trawiennych, hamuje wydzielanie zotadkowe, a takze wzmaga
motoryke przewodu pokarmowego. Pobudza takze wzrost sluzowki jelita cienkiego
I grubego.

Polipeptyd trzustkowy (PP)

Polipeptyd trzustkowy jest hormonem wytwarzanym przez trzustke i bierze udziat
W procesie trawienia. Wydzielany jest wraz zinsuling, a jego poziom pozostaje podwyzszony
przez 4 do 6 godzin. Jego wydzielanie najsilniej stymuluje spozycie biatka i ttuszczu.
Polipeptyd trzustkowy wysyta informacje o gtodzie i sytosci do mdzgu. Wptywa takze
Nna dziatanie nerwu btednego. W przewodzie pokarmowym hamuje perystaltyke w celu
lepszego wchtaniania oraz dtuzszego uczucia sytosci.

Peptyd YY (PYY)

PYY to hormon jelitowy wytwarzany przez
komorki jelitowe wydzielane wspolnie z GLP-1. Po
spozyciu pokarmu PYY jest uwalniany do krazenia.
Jego stezenia sg proporcjonalne do zawartosci
energetycznej positku, a najwyzsze poziomy
pojawiajg sie godzine po positku. Spowalnia
oproznianie zotadka. Istniejg dwie jego formy: PYY
(1-36) —stymuluje apetyt, a PYY (3-36) go hamuje.

Peptyd uwalniajacy gastryne (GRP)

Jest uwalniany pod wptywem pobudzenia nerwu
btednego i jego gtowna funkcja to pobudzanie
uwalniania gastryny, cholecystokininy i innych
peptydow jelitowych.
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Sekrytyna

Pobudza uwalnianie wody i wodoroweglanow z komorek przewodow trzustkowych.
Pobudza sptyw i zasadowosc zotci. Hamuje wydzielanie kwasu zotgdkowego i motoryke
zotadka, hamuje wydzielanie gastryny.

Serotonina

To kolejny neuroprzekaznik. Niedobory serotoniny sa zwigzane z zachciankami na
weglowodany,dziekiniejodczuwamybtogoscpostodkimpositku.Dziataprzeciwdepresyjnie,
poprawia nastroj, mobilizuje do dziatania | sprawia, ze ma sie wiecej energii. Wraz
z melatoning reguluje rytm snu. Wptywa takze na apetyt, cieptote ciata, a takze podwyzsza
cisnienie krwi i wptywa na jej krzepniecie.

Serotonina ma duzy wptyw na prace uktadu pokarmowego. Reguluje apetyt i perystaltyke
przewodu pokarmowego.

Somatostatyna

Jest peptydem wytwarzanym w sluzowce zotgdka, jelit oraz w trzustce. Somatostatyna
hamuje wydzielanie hormonow zotadkowo-jelitowych, a takze hamuje dziatanie gastryny,
cholecystokininy i insuliny na gruczoty trawienne.

Wazoaktywny peptyd jelitowy (VIP)

VIP stymuluje prace jelit, dba o odpowiedni poziom elektrolitow oraz enzymow
trawiennych. Hamuje wydzielanie kwasu zotgdkowego. Gdy poziom VIP jest zbyt wysoki,
moze wystepowac wodnista biegunka oraz skurcze jelit.

Jak widzisz, hormony majg ogromny wptyw na prace uktadu pokarmowego. Wszelkie
zaburzenia od razu moga sie odzwierciedlac w problemach z jelitami. Dlatego tak istotne
jest, aby dbac o kazdy uktad w naszym ciele iwspierac organizmn kompleksowo. Holistyczne
podejscie daje najwieksze szanse na sukces i powrot do zdrowia.

Jak widzisz, hormony majg ogromny wptyw na prace uktadu
pokarmowego. Wszelkie zaburzenia od razu moga sie odzwierciedla¢
w problemach z jelitami. Dlatego tak istotne jest, aby dbac o kazdy
uktad w naszym ciele i wspierac¢ organizm kompleksowo.
Holistyczne podejscie daje najwieksze szanse na sukces
i powrot do zdrowia.
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Stan naszych jelit wptywa na uktad endokrynny. A doktadniej — nasza mikroflora potrafi
regulowac nasze hormony! W jelicie znajduje sie okoto dwoch kilogramow bakteri
I niezwykle wazne jest, aby zasiedlaty je odpowiednie szczepy. Oczywiscie dziata to tez
odwrotnie — istnieja hormony, ktore reguluja sktad nasze] mikroflory. Takze roznego
rodzaju zaburzenia hormonalne wptywaja na bakterie jelitowe. Ponizej opisuje niektore
zaleznosci.

Progesteron

Progesteron peitni wiele funkcji w naszym organizmie, m.in. normalizuje przeptyw krwi,
reguluje poziom glukozy oraz cynku i miedzi w organizmie, wptywa na prace maozgu,
a takze pozwala na zajscie w cigze i bierze udziat w jej utrzymaniu.

Wptywa on na wrazliwosc i motoryke jelit na poziomie prostaglandyn (to hormony, ktore
spetniaja wiele funkcji, np.rozszerzaja naczynia krwionosne i tym samym obnizaja cisnienie
krwi, wptywaja na sktad iwtasciwosci krwi,hamuja wydzielanie soku zotgdkowego, wptywaja
rowniez na miesnie gtadkie macicy, przewodu pokarmowego i drog oddechowych). Jego
odpowiedni poziom wptywa takze na metabolizm i wzrost dobrej flory bakteryjnej.

Ciekawostka!

Dlaczego w cigzy wystepuja zaparcia?

Zaparcia pojawiajg sie przez wysoki poziom progesteronu, ktory
wtak duzejiloscispowalnia perystaltyke uktadu pokarmowego.
Wiszystko po to, aby organizim maogtzwiekszyc ilosc pobieranych
sktadnikow pokarmowych dla przysztej mamy i dziecka.

Co zrobic¢ z takg przypadtosciq, gdy nas dopadnie? Mozna
rano na czczo przez kilka dni wypic szklanke wody z dwoma
tyzkami octu jabtkowego | tyzeczkg miodu . Najlepiej miksture
przygotowywac wieczorem, zeby miod mogt sie na spokojnie
rozpuscic przez Noc.

Nie stosujemy tego, gdy mamy jakikolwiek stan zapalny
zotgdka! Ocet moze go podraznic. Wtedy najlepiej zwiekszyc
podaz btonnika z warzyw | owocow. Mozna wprowadzic takze
glutka z siemienia Inianego.
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Ciekawostka!

Zaparcia jednym z objawéw PMS

Wiele kobiet doswiadcza objawow zespotu napiecia
przedmiesigczkowego (PMS). Zazwyczaj borykajg sie wowczas
z wahaniami nastrojow, bolami gfowy czy nadmiernym
zbieraniem wody w organizmie. Zmieniajgce sie w czasie cyklu
stezenie hormonow wptywa na czynnosc jelit. Zbyt duza ilosc
progesteronu opoznia oproznianie zotgdka i moze powodowac
zaparcia. W fazie lutealnej mogg wiec wystepowac zaparcia
I wydtuzony czas pasazu jelitowego. Wszystko ustepuje
dopiero wraz z pojawieniem sie miesigczki - (czesto
nastepuje przejscie do biegunki). Za nadmiar progesteronu
najczesciej odpowiedzialne sg problemy z nadnerczami,
kuracja hormonalna lub przyjmowanie niektorych lekow:
glikokortykosteroidy, Ketokonazol - lek przeciwgrzybiczny,
Cymetydyna — lek hamujgcy wydzielanie kwasu zotgdkowego.

Estrogeny

GCdy nasz uktad pokarmowy dziata prawidtowo, estrogeny po spetnieniu swojej roli
trafiajg do watroby, gdzie ulegaja inaktywacji, a nastepnie trafiaja do jelit, skad powinny
zostac wydalone. Jednak gdy mamy dysbioze jelitowa, nieprawidtowa flora bakteryjna
w jelitach wydziela enzym beta—glucuronidase (najczesciej jest wydzielany przez E. coli,
Peptostreptococcus, Bacteroides i Clostridia), ktory dokonuje reaktywacji estrogenow
w uktadzie pokarmowym! Wtedy estrogeny ponownie trafiajg do krwioobiegu, a to
prowadzi do przewagi estrogenowej i problemow z tym zwigzanych. Takie zjawisko
wptywu mikrobioty na metabolizm estrogendw ma juz nawet swojg angielska nazwe:
estrobolome.

Androgeny

Androgeny, czyli hormony takie jak testosteron, androstendion, DHT (dihydrotestosteron)
orazDHEA sgaodpowiedzialnezam.in.rozwijaniesiemeskichcech,wptywajanagestosc Kosci
idobra kondycje miesni,atakze na poziom libidoimetabolizm. Naukowcy odkryli, ze pewne
gatunki bakterii (m. in. Clostridium scindens) sa w stanie syntezowac glikokortykosteroidy
(np. kortyzol) do androgendw (np. androstendion, testosteron). W ten sposob okazuje
sie, ze przewaga niekorzystnych bakterii moze zaburzy¢ metabolizmm androgenow
doprowadzi¢ do zanizonego poziomu np. testosteronu — a to powoduje problemy
Z tym zwigzane.
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Zaburzenia hormonalne

Istnieje rowniez teoria mowigca, ze dysbioza jelitowa prowadzi do zaburzen hormonalnych,
takich jak PCOS, endometrioza czy nieptodnosc. W tej teorii, gdy nasza dieta i styl zycia
s3 niezdrowe, wptywa to na zaburzenia w naszej mikrobiocie. Przez to nastepuje stan
przesiekliwego jelita.

Ciekawostka!

Czym jest przesiekliwe jelito?

Bakterie jelitowe dbajg o to, aby przewod pokarmowy
byt  wyscietany odpowiedniq iloscig  bfony  sluzowey.
Z kolei zadaniem bfony sluzowej | kosmkow jelitowych jest
umozliwienie wchtaniania sktadnikow pokarmowych, stanowiq
rowniez bariere dla szkodliwych biatek. Gdy dochodzi do stanu
nieszczelnego jelita, wigzania miedzy enterocytami jelitowymi
pekajq, a ilosc btony sluzowej jest niewystarczajgca. Wtedy
peptydy mogqg przejsc barieriq, dostac sie do krwioobiegu
I wywotac reakcje zapalna.

W  takim stanie czesto zwieksza @ sie
wydzielanieinsulinyiprodukcjaandrogenow,
a takze zaktoca sie cykl miesigczkowy. Gdy
taka sytuacja trwa zbyt dtugo — dochodzi do
problemdow hormonalnych.

Widzisz wiec, ze jelita i hormony maja
wiele wspolnego. Nasza mikroflora stale
sie zmienia I mamy duzy wptyw na to,
z jakich bakterii sie ona sktada. Jedno jest
pewne — nasz organizm to jedna, wielka
maszyna, gdzie wszystko jest ze sobg
potaczone i gdy nastepuje choroba, musimy
spojrzec¢ na siebie jak na catosc. Dlatego
W leczeniu zaburzen hormonalnych czy
jelitowych terapia obejmuje tak wiele
obszarow.
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Tarczyca wptywa na wiele istotnych funkcji w naszym organizmie. Bez hormondow
tarczycowych praktycznie nie dasie funkcjonowac. Ten niewielkigruczot matakze ogromny
Wptyw na prace jelit. Aby zrozumiec dziatanie mechanizmow miedzy nimi, przypomnijmy
sobie, jak pracuje tarczyca i jaki wptyw na organizm maja hormony tarczycowe.

Jak pracuje tarczyca?

Tarczyca sktada sie z matych pecherzykdow, zbudowanych z komorek gruczotowych.
Komorki te wypetnione sg przejrzysta masa koloidalna. To wtasnie tutaj znajduje sie
tyreoglobulina, ktora magazynuje tyroksyne (T4) i trojjodotyronine (T3) — gtowne hormony
tarczycowe.

Gtowna funkcja gruczotu tarczowego jest wychwyt jodu i przeksztatcanie go w T3 i T4.
Komorki tarczycy jako jedyne w naszym organizmie sg w stanie magazynowac jod. t3cza
one jod ityrozyne (aminokwas) —w ten sposob tworzg tyroksyne (T4) i trojjodotyronine (T3).
Tak naprawde T4 jest prohormonem, ktory ulega konwersji do T3 | to ono spetnia swoje
funkcje w organizmie. Wiekszos¢ konwersji zachodzi w watrobie, jelitach i nerkach
(dlatego problemy z tymi narzadami moga wptynac na prace tarczycy i na zaburzenia
Z Nnig zwigzane).

Sa takze inne rzeczy, ktére zaburzaja konwersje do T3, np.
przewlekte stany zapalne,
niedobory jodu, selenu, innych witamin i mikroelementow,
zbyt duze restrykcje kaloryczne,
zbyt mata ilosc snu,
niektore leki (np. cukrzycowe, obnizajace cisnienie, sterydy),
obcigzenie toksynami srodowiskowymi,
przewlekty stres.

T4 moze takze zostac przekonwertowane do rT3 (reverse T3) — to nieaktywna forma T3,

ktora nie moze zostaC wykorzystana przez komorki. W takim wypadku podawanie
syntetycznego hormonu T4 nie przyniesie oczekiwanej poprawy, poniewaz nadal bedzie
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problem z konwersjg hormonu do nieaktywnego rT3.

Praktycznie kazda komorka naszego ciata posiada receptory na T3! A gtowne zadanie
tego hormonu to regulacja metabolizmu. Tarczyca zdrowej osoby wytwarza okoto 80% T4
i okoto 20% T3, jednak T3 ma czterokrotnie wieksza ,site” niz T4.

Jak naturalnie poprawi¢ konwersje T4 do T3? Oto kilka krokow, ktore warto podjac, gdy
borykamy sie z objawami niedoczynnosci:
wyrownujemy niedobory pokarmowe (szczegolnie wazny jest w tym wypadku poziom
cynku, selenu i witaminy B6, zelaza),
wspieramy i regenerujemy jelital (wyleczenie stanow zapalnych, probiotykoterapia,
wprowadzenie enzymow trawiennych, odpowiednio dobrana dieta),
mozemy zbadac poziom rT3 — gdy jest wysoki, to moze by¢ argument dla lekarza, aby
przepisac samo T3,
wspomagamy prace watroby,
regenerujemy nadnercza i redukujemy stres.

Tarczyca i jelita — wptyw mikroflory na prace tarczycy

Jezeli mamy problemy z tarczyca — prawdopodobnie mamy problem rowniez z jelitami.
| odwrotnie!l Wszystko przez to, ze hormony tarczycy sg scisle zwiagzane z praca jelit
I bezposrednio wptywajg na siebie. To wtasnie w jelitach zachodzi 20% konwersji tyroksyny
(T4) do trojjodotyroniny (T3). Czesc tej konwersji nastepuje przy pomocy bakterii jelitowych.

Pozatym prawidtowy mikrobiom reguluje stany zapalnyworganizmie poprzezhamowanie
cytokin prozapalnych, i promuje cytokiny przeciwzapalne. Gdy sktad naszej mikroflory jest
nieprawidtowy — powstaje wiecej cytokin prozapalnych i organizm odczuwa przewlekty
stan zapalny. W odpowiedzi na to wydziela sie kortyzol — to wszystko obniza konwersje
do T4 do T3. Dlatego dysbioza jest prostg drogag do zbyt niskiego poziomu hormonow
tarczycowych i w konsekwencji pojawia sie niedoczynnosc tarczycy.

Jak wspomniatam w poprzednim rozdziale, nieprawidtowa mikroflora moze prowadzic
do stanu przesiekliwego jelita. Wtedy naszego krwioobiegu dostajg sie niepozadane
czasteczki z pokarmu, co prowadzi do odpowiedzi uktadu odpornosciowego. Na przyktad:
czasteczki glutenu sg molekularnie podobne do tarczycy, dlatego uktad odpornosciowy
moze zaczaC atakowac naszg tarczyce — jest to jedna z teorii, jak dochodzi do choroby
Hashimoto.
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Wptyw zaburzen tarczycy na prace jelit

Z kolei niedoczynnosc tarczycy spowalnia caty metabolizmn — w tym perystaltyke uktadu
pokarmowego. To prowadzi do zaparc i innych problemow pokarmowych. To wszystko
jest podtozem do zaburzen mikroflory, takich jak przerost rodzaju candida czy SIBO.

Hormony tarczycy silnie wptywaja takze na stan btony sluzowej w zotadku i jelicie cienkim.
Wykazano, ze T3 i T4 chronig wysciotke btony sSluzowej jelita przed powstawaniem
wrzodow czy nadzerek . T4 zapobiega rowniez nadekspresji jelitowych srodnabtonkowych
limfocytow (IEL) — gdy mamy zbyt niski poziom T4, moze to prowadzi¢ do rozwoju
nieswoistych zapalen jelit (IBD).

Z kolei hormon uwalniajacy tyrotropine (TRH) i hormon stymulujacy tarczyce (TSH)
wptywaja na rozwaoj i prawidtowe dziatanie GALT w jelitach .

NiedoczynnoscC tarczycy wptywa rowniez na spowolnienie obkurczania pecherzyka
zotciowego — to z kolei powoduje zaktdocenie procesu detoksyfikacji w watrobie oraz
uposledzenie wydzielania zotci. Stad prosta droga do problemow z trawieniem, pojawia
sie tez zwiekszone ryzyko wystapienia kamicy pecherzyka zotciowego.
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Bole brzucha, biegunki, zaparcia, wzdecia, gazy... To tylko
kilka z objawow, jakie meczg na co dzien osoby z zespotem
drazliwego jelita (ZID). Leczenie zazwyczaj jest wytacznie
objawowe i z czasem staje sie zupetnie niewystarczajace,
a objawy coraz bardziej przybierajg na sile. Dlaczego? Bo
zrodto problemow moze lezeC gdzies indziej.

Okazuje sig, ze ZID jest czesto mylone z endometriozg
I witasciwa diagnoza nastepuje o kilka lat za pdzno.
W tym rozdziale opisze, jak sprawdzic, czy nasze problemy
pokarmowe wynikaja z choroby, jaka jest endometrioza.

Czym jest zespot jelita drazliwego?

ZJDtotak naprawdetaki, worek” do ktéregochetniewrzuca
sie wiekszosc¢ problemow pokarmowych. Zespot drazliwego
jelita jest przewlekta chorobg jelita cienkiego i grubego,
charakteryzujaca sie bdlami brzucha oraz problemami
Z wyproznieniem.

Na wystapienie ZJD wptywaja czynniki psychologiczne
(dlatego duza czesc pacjentow ma zalecenie redukcji stresu
lub wizyty u psychiatry/psychologa), genetyczne, a takze
przewlekte zakazenia, infekcje czy dysfunkcje narzadow
wewnetrznych.

Duzg role graja tutaj takze zaburzenia mikroflory jelitowe],
stosowanie lekow, antybiotykow czy kiepskiej jakosci dieta.

Jak diagnozuje sie ZID?

Standardowo uzywa sie  Kryteriow Rzymskich IV
(ostatnia aktualizacja byta w 2016 r) — opisuja one, ze ZJD
rozpoznajemy, gdy wystepuja powracajace bodle brzucha
(co naj-mniej 6 miesiecy) majace zwigzek zwyproznieniami,
ich czestotliwoscig oraz ze zmiana wygladu stolca.

Wazne jest, aby wykluczy¢ inne choroby jelit, zanim
zdiagnozuje sie ZJD. Dlatego diagnostyka powinna
obejmowac badania w Kkierunku celiakii, choroby
Lesniowskiego-Crohna, wrzodziejacego zapalenia jelita
grubego, nowotworow uktadu pokarmowego, SIBO.
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Jakie sg objawy zespotu jelita drazliwego?

Biegunki, zaparcia - Nudnosci po positku

Bole brzucha - Bdle w nadbrzuszu

Zmiany w wygladzie stolca (np. nies- - Zgaga, refluks

trawione resztki pokarmowe) - Zaburzenia na tle psychicznym
Wzdecia, gazy (np. depresja)

Uczucie petnosci po positku

Czym jest endometrioza?
To schorzenie rozrostowe, ktore charakteryzuje sie wystepowaniem tkanek btony sluzowej
macicy poza jej naturalnym umiejscowieniem.
Wyrozniamy 3 typy endometriozy:
otrzewnowa,
Jjajnikowa,
gteboko naciekajaca.

Endometrioza dotyczy 6-15% ogodlnej populacji kobiet, wystepuje gtownie u kobiet
w wieku rozrodczym. U kobiet cierpigcych z powodu nieptodnosci, czestosc wystepowania
endometriozy wzrasta do 35-50% przypadkow.

Jakie sg objawy endometriozy?
To, co szczegodlnie wyrdznia endometrioze, to bol — silny, powtarzajacy sie, utrudniajacy
funkcjonowanie. Zwrocmy uwage, jakie bole moga wystepowac:
bolesne, obfite miesigczki,
ol podczas stosunku,
pol, pieczenie lub dyskomfort podczas oddawania moczu,
pbolesne wyproznienia,
pole brzucha, biegunki, wzdecia, zaparcia,
bole w okolicach odcinka krzyzowego kregostupa,
pbezptodnosc.
Do mniegj typowych dolegliwosci zaliczamy:
krwawienia z odbytu lub drog moczowych,
pole NOg o charakterze rwy kulszowe;.



Przyczyny endometriozy
Patogeneza choroby nie jest do konca poznana. Wyrdznia sie kilka nastepujacych
czynnikow:
dominacja estrogenowa,
autoimmunologia,
operacje otrzewnej lub cesarskie ciecie,
‘wsteczna menstruacja” (teoria Sampsona z 1927 roku) — ta teoria zaktada, ze komorki
endometriumwydostajgsie dojamyotrzewnej poprzezjajowdd. Byc moze uwielu kobiet
dochodzi do wstecznego przeptywu w czasie menstruacji, ale ich uktad odpornosciowy
jest w stanie uprzatnac komorki i zapobiec implantacji;
genetyka (obserwuje sie wystepowanie choroby w rodzinie).

Jak diagnozowac¢ endometrioze?
Do metod nieinwazyjnych zaliczamy:
padanie ginekologiczne,
USG jamy brzusznej i transwaginalne
rezonans magnetyczny,
USG przezodbytnicze (endometrioza gteboko naciekajaca).

Czasem wykonuje sie rowniez badanie markera CA-125, jednak obecnie jest to traktowane
jako btad. Marker ten nie jest specyficzny dla endometriozy, a dodatkowo moze wywotac
stres u pacjentki, poniewaz marker bywa podwyzszony przy chorobach nowotworowych.
Marker CA-125 w normie nie wyklucza endometriozy w zadnym wypadkul!

Wyzej wymienione badania, jak USG czy rezonans, rowniez nie sg w stanie wykluczyc
endometriozy z catg pewnoscia. Badania te bywaja pomocne w rozpoznaniu choroby,
jednak wymagaja dobrego sprzetu i duzego doswiadczenia lekarza, ktory przeprowadza
padanie. Tak naprawde na te chwile jedyna metoda, ktora potwierdzi lub wykluczy
endometrioze, jest laparoskopia — jest to tzw. narzedzie diagnostyczno-lecznicze. Trzeba
przyznac, ze to inwazyjna metoda diagnostyki, stad tez moze wynikac tak pozna diagnoza
endometriozy — aby nie kierowac bezpodstawnie pacjentki na zabieg.

Jakie sg wskazania do wykonania laparoskopii?

Pacjentki:
z dolegliwosciami bolowymi miednicy: cierpigce z powodu dyspareunii (bole od-
czuwane podczas stosunku), bolesnych miesigczek, dyschezji (bolesne wyproznienia),
przewlektego bolu, u ktérych pogorszeniu ulega jakosc zycia, a leczenie farmakologiczne
zachowawcze jest nieskuteczne lub przeciwwskazane;
u ktorych jest podejrzenie stanu ostrego, np. skretu przydatkow czy pekniecia torbieli
przydatkow;
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u ktorych jest podejrzenie zajecia przez endometrioze jelit, pecherza moczowego,
moczowodow czy nerwow przebiegajgcych w rejonie miednicy;

u ktorych podczas badania ginekologicznego stwierdzono obecnosc bolesnych guzkow
Nna wiezadfach krzyzowo—-macicznych;

u ktorych zdiagnozowano zmiany guzowate przydatkow,

Z nieptodnoscia, u ktorych badanie ginekologiczne i dodatkowe badania obrazowe nie

wykazujg istnienia patologii.

Bywa, ze jednymi z pierwszych objawdow endometriozy sg tylko wzdecia i gazy. Teraz widac
wyraznie, ze podobienstwa w objawach sprawiaja, ze lekarze czesto nawet nie pomysla
o tej chorobie i kobieta latami pozostaje bez prawidtowej diagnozy. Nic nie wyklucza takze
wspotistnienia ZJID i endometriozy, dlatego warto zwrocic uwage rowniez na ten aspekt

podczas diagnostyki.
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Na poczatku musze zaznaczyc, ze to sg 0golne porady, ktore sprawdza sie u wielu osob,
jednak kazdy z nas jest inny i czesto potrzeba indywidualnego podejscia. Zachecam do
poznawania wtasnego ciata i jego potrzeb oraz do poszukiwania optymalnych rozwigzan
dla siebie. Ten poradnik moze byc poczatkiem Twojej drogi do zdrowia.

Diagnostyka problemdw hormonalnych i jelitowych

Zanim zaczniemy wdrazac jakies zmiany, trzeba zrobi¢ niezbedne kroki w strone
laboratorium iwykonac badania! Bez tego nie bedziemy w stanie ocenic naszej gospodarki
hormonalnej i stanu jelit. Jakie badania warto wykonac?

Badania podstawowe:
morfologia z rozmazem,
odczyn Biernackiego (OB) — sprawdza, czy w organizmie jest stan zapalny,
aminotransferaza alaninowa (ALT), aminotransferaza asparaginianowa (AST), gamma-
glutamylotranspeptydazaGGTP — ocenia funkcje watroby,
lipidogram —sprawdza poziom cholesterolu, ocenia czy jest stan zapalny w organizmie),
glukoza i insulina na czczo, hemoglobina glikowana (HbAIc) — ocenia stan gospodarki
cukrowej,
TSH, fT3, T4, anty-TPO, anty-TG, USG tarczycy — sprawdza stan tarczycy.
To sg podstawy, ktdre pozwolg nam wstepnie sprawdzi¢ stan organizmu, a takze pozwola
ocenic, w ktorym kierunku nalezy rozszerzyC diagnostyke.

Niedobory pokarmowe: witamina D — (250H)D3, witamina B12, kwas foliowy, zelazo,
ferrytyna

Ten zestaw badan przyda sie osobom z problemami pokarmowymi—gdy mamy problemy
z jelitami, najczescie] jest takze problem z przyswajaniem witamin — badania pozwola
na wychwycenie tego typu zaburzen oraz na dobor odpowiednio zbilansowanej diety
I suplementacji w celu uzupetnienia niedoborow.
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Panel hormonalny - kiedy badamy hormony?

Czesto spotykam sie z pytaniem, w ktorym dniu cyklu nalezy badac hormony. Wszystko tak
naprawde zalezy od tego, co chcemy sprawdziC. Dlatego jezeli lekarz zleca nam badania —
trzymajmy sie jego wytycznych, bo wyznacza on konkretne dni z jakiegos powodu.

Ponizej opisuje, w jakich dniach cyklu badane sa jakie hormony oraz jaka informacje to ze
soba niesie:
3-4 dzien cyklu — LH, FSH, estradiol — wtedy sprawdzamy jak pracuja przysadka,
podwzgorze oraz jajniki.
12-14 dzien cyklu — LH, FSH, estradiol, androstendion, testosteron wolny, SHBG — tutaj
sprawdzimy, czy w ogole dochodzi do owulacji oraz jaki jest potencjat hormonalny
w dniach ptodnych.
19-21 dzien cyklu — estradiol, prolaktyna, progesteron, testosteron — sprawdzamy
zdolnosc do utrzymania ewentualnej ciazy, a takze prace organow endokrynnych.
Uwaga! 1 dzien cyklu (dc) liczymy od pierwszego dnia miesigczki.

Ja zazwyczaj zlecam badanie LH, FSH w 3-4 dc oraz prolaktyne, es-
tradiol, progesteron, testosteron w 19-21 dc — to daje poczatkowe
rozeznanie co sie dzieje i podstawe do wykonania ewentualnej
szerszej diagnostyki.

Inne badania
Te badania wykonuje sie w zaleznosci od objawow i wynikow badan
podstawowych oraz panelu hormonalnego:
cytologia i USG piersi (raz w roku warto je wykonywac
profilaktyczniel),
USG transwaginalne,
USG nadnerczy,
rezonans przysadki,
DHEASs, androstendion, DHT,
kortyzol — profil dobowy, test z deksametazonem (jezeli test
z krwi lub ze sliny wskazuje na wysoki poziom kortyzolu, mozna
sprawdzi¢ jeszcze test hamowania deksametazonem. Ten
test wykonuje sie w celu okreslenia czy nadmiar kortyzolu jest
zalezny od zbyt duzej produkcji ACTH przez przysadke mozgowa.
Badanie polega przyjeciu deksametazonu - syntetycznego
glikokortykosteroidu — i ocenie poziomu kortyzolu we krwi
I w moczu. Jezeli nadmiar kortyzolu jest zalezny od czynnosci
przysadki, wtedy deksametazon zahamuje produkcje ACTH
| jego stezenie sie obnizy),
17-OH-progesteron,
aldosteron,
ACTH.
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Przygotowanie do badan

Najlepiej badania wykonac na czczo
(chyba ze lekarz zaleca inaczej).

Trzy dni przed badaniem nalezy
wstrzymac sie od spozycia alkoholu,
kawy oraz palenia papierosow.

Jezeli suplementujemy witaminy

z grupy B, najlepiej je odstawic na
tydzien przed planowanym badaniem.
Wieczorem przed badaniem najlepiej
zjesc lekka kolacje i zachowac 10-12
godzinng przerwe miedzy ostatnim
positkiem, a pobraniem Kkrwi.

Na badanie nalezy wybrac sie po
przespanej Nocy.

Dwa dni przed badaniem hormonow
nalezy unikac stosunku seksualnego.
Zazywanie lekow steroidowych
sprawia, ze badania hormonow beda
niemiarodajne.

Stres rowniez zaburza wyniki badan -
warto o tym pamietac.

Cdy trenujemy, warto zrobic¢ 2-3 dni
przerwy od treningow przed badaniami.
Po badaniach z substancjami
radioaktywnymi (np. scyntygrafia kosci)
nalezy odczekac tydzien z badaniami
hormonow.

Problemy z jelitami - jakie badania wykonac?
Tutaj tak naprawde wszystko zalezy od konkretnych objawow — oto lista proponowanych

badan, jakie mozna wykonac, gdy mamy problemy pokarmowe:

enzymy trzustkowe: amylaza, lipaza,
posiewy z katu na bakterie: Salmonella,
Shigella, Campylobacter,

kat na Clostridium difficle,

krew utajona w kale,

CRP — jest wysokie przy duzych stanach
zapalnych,

Yersinia spp. 19G, IgM, IgA (badanie
Krwi),

kalprotektyna, lakroferryna w kale,
zakazenia grzybicze,

przeciwciata ANCA, ASCA,

przeciwciata przeciwko komaorkom
oktadzinowym zotadka (APCA)

I czynnikowi Castle'a,

gastroskopia, kolonoskopia (po
konsultacji z lekarzem),
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test w kierunku przerostu Helicobacter
pylori (antygen z katu, test oddechowy
lub test urazowy podczas gastroskopii),
badania w kierunku chorob
pasozytniczych,

USG jamy brzusznej,

diagnostyka celiakii (badania
genetyczne, badania przeciwciat, biopsja
jelita cienkiego),

diagnostyka SIBO (oddechowy test
wodorowo-metanowy),

testy na nietolerancje pokarmowe,
testy na alergie pokarmowe w klasach
19G, IgA, IgE,

badanie mikroflory jelitowe].



Oczywiscie nie musisz robi¢ tych wszystkich badan! To jest lista
mozliwosci — to, w ktérym kierunku iS¢ z diagnostyka, zalezy od objawéw
i podstawowych wynikéw badan. Duze znaczenie ma takze
odpowiednia interpretacja wynikoéw, poniewaz wynik w normie
laboratoryjnej nie oznacza, ze jest optymalny dla zdrowia.

Gdy juz mamy wyniki badan, mozna dopasowac odpowiedni plan
dziatania. Oto porady, jak dobrac diete, suplementacje oraz jakie warto
podjac¢ zmiany w stylu zycia.

Dieta

Dieta bogata w witaminy i sktadniki odzywcze to podstawa dobrego funkcjonowania
naszego organizmu. | przede wszystkim — nalezy jesc! Kobiety maja duza tendencje do
diet niskottuszczowych i duzych restrykcji kalorycznych. Takie postepowanie nie tylko nie
pomoze w leczeniu, ale rowniez pogorszy sytuacje i hustawke hormonalnga. Dobre ttuszcze
s3 po prostu niezbedne do prawidtowe] syntezy hormondw i utrzymania rownowagi
miedzy nimi. Restrykcje kaloryczne mocno uderzajg w m.in. nadnercza i tarczyce, dlatego
aby byc¢ zdrowym, trzeba po prostu jesc.

Co warto wykluczy¢ z jadtospisu?
Twoj organizm Ci podziekuje, kiedy zrezygnujesz z tych produktow na state:
ZyWwnosc przetworzona, fast foody,
cukier,
alkohol, uzywki,
ttuszcze trans,
napoje gazowane, soki i Napoje owocowe.

Do tych produktow zdecydowanie nie warto wracac¢ — nie dajg nam wartosci, za to
najczesciej sg bardzo kaloryczne. To sprzyja otytosci i innym dolegliwosciom.

Jak zoptymalizowac swoja dietg?

Tak naprawde optymalna dieta powinna byc naszym nowym stylem zycia — nie powinna
trwac tylkodo momentu,az osiggniemy pozgdanawage lub w ktorym lepiej sie poczujemy.
Po prostu zmieniamy nawyki zywieniowe raz na zawsze. To nie powinno byc¢ podejscie
w stylu: schudne 10 kg do urlopu/balu sylwestrowego/slubu.
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Ogodlne zasady

1.

Odstaw cukier — i tu nie chodzi tylko o cukier do kawy
czy stodka butke. Warto zrobic¢ sobie zupetny detoks
cukrowy i zwracac uwage na sktady produktow. Moze to
zaskakujace, ale cukier potrafi znalez¢ sie kietbasie czy
chrzanie, dlatego czytaj uwaznie etykiety. Po detoksie
mozesz wprowadzi¢ zdrowe zamienniki cukru, takie
jak stewia, ksylitol czy erytrol (te dwa ostatnie nalezg do
grupy polioli — moga wywotywac problemy pokarmowe,
wiec nalezy obserwowac organizm, gdy wprowadzamy
je do diety).

Sprobuj odstawi¢ gluten i nabiat — u wielu oséb taka
przerwadajewielkaulgejelitom.Gluteninabiatsagsilnymi
alergenami, dlatego moga dziata¢ draznigco na nasz
uktad pokarmowy.Wartosprawdzicnasobieiprzez30dni
wytaczyc z diety te produkty — moze sie okazac, ze bedzie
duza poprawa. Czesto ustepuja wzdecia, nadmierne
gazy | problemy z wyproznieniem. Uktad hormonalny
takze fatwiej dochodzi do rownowagi, gdy usuwamy
nietolerowane produkty z diety. Przy nabiale problem
czestostanowinietylkolaktozalMoznanietolerowactakze
biatek mleka (np. kazeina), dlatego uzywanie produktow
bez laktozy moze nie przyniesc¢ spodziewanego efektu.
Warto takze przed odstawieniem glutenu wykonac
padania w kierunku celiakii, jezeli sg ku temu przestanki
—inaczej wyniki nie beda wiarygodne.

Wprowadz duzo warzyw i owocdw - s3 niezbedne,
aby jelita prawidtowo pracowaty. Zawierajga mnostwo
witamin, sktadnikdw mineralnych, btonnik rozpuszczalny
oraz antyoksydanty. Warzywa powinny stanowic
podstawe naszego positku. Jezeli do te] pory Twoja dieta
byta uboga w warzywa, zwiekszaj ich ilos¢ stopniowo
— inacze] problemy pokarmowe moga sie pogorszyc
przez gwattowne zwiekszenie btonnika w diecie. Na
poczatku jedz warzywa dobrze ugotowane, a z czasem
stopniowo wprowadzaj wiekszg ilosC surowych warzyw
I OWOCOW.

Wprowadz dobre ttuszcze — odpowiednia podaz ttusz-
Czy sprawia, ze watroba uwalnia zo6tC do jego trawienia.
Dzieki temu pecherzyk zotciowy jest stale oprozniany, co
zapobiega powstawaniu kamieni. Ttuszcz takze wplywa
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na sktad btony Sluzowej jelit i utatwia wyproznianie. Jakie to sg dobre ttuszcze? Do
smazenia warto uzywac oleju kokosowego, smalcu, masta klarowanego, a na zimno —
nierafinowanych ttuszczéw roslinnych, np. oleju Inianego, z ogodrecznika, z ostropestu.

Liczy sie jakosc!

Tak naprawde, wysokoprzetworzona zywnosC zaburza nasze mechanizmy sytosci
(tutaj duza role odgrywa leptyna, grelina, a takze dopamina). Wszystko dlatego, ze jest
ona zaprojektowane po to, bysmy chcieli wiecej. To dlatego po zjedzeniu batonika czy
ciasteczka mamy ochote na kolejne. Po zjedzeniu pizzy — mamy ochote na cos stodkiego.

Wyrzucenie z jadtospisu tego typu produktow i oparcie sie na nieprzetworzonych, odzyw-
czych pokarmach skutkuje zmniejszeniem taknienia i lepszym samopoczuciem. W ten
sposobtatwiej jest nam sie najescijednoczesnie nie przesadzic ziloscig. Nasze mechanizmy
taknienia i sytosci w takim modelu odzywiania ulegaja regulacji.

Co powinna zawierac¢ dobrze zbilansowana dieta?
Co takiego powinno sie znalez¢ na naszym talerzu?

Biatko

Przede wszystkim dobrej jakosci zrodto biatka, czyli mieso, ryby, jaja i podroby. Szczegdlnie
polecam watrobke, ktora jest prawdziwym superfood. Czesto mozna ustyszec, zeby jej nie
jesc, poniewaz magazynuje toksyny. To nieprawda! Watroba faktycznie filtruje toksyny
w ciele zwierzecia, jednak ich w sobie nie akumuluje. Jest po prostu filtrem, ktory po
wykonaniu swojej pracy przekazuje szkodliwe substancje do usuniecia. To co nie moze
zostac usuniete, zostaje magazynowane W tkance ttuszczowej oraz w uktadzie nerwowym.
Dlatego jezeli jadamy ttuste kawatki miesa, warto wybierac takie ze sprawdzonego zrodta.

Watrobka jest najbardziej skoncentrowanym zrodtem witaminy A (w formie retinolu),
jest bogata w zelazo, zawiera duze ilosci witamin z grupy B, oraz cholesterol (ktory jest
prekursorem hormonow steroidowych). Watrobka wzmacnia kosci, skutecznie walczy
Z anemia, zwieksza wydolnosc organizmu oraz poprawia funkcjonowanie uktadu
nerwowego i hormonalnego. Zadbaj o to, aby podroby goscity w Twoim menu 2 razy
W tygodniu.

Kolagen jest rowniez niezwykle wazny w prawidtowej syntezie hormonow. Dlatego jedz
galaretyibuliony na kosciach. Warto je tgczyc ze zrodtamiwitaminy C (warzywa i owoce), bo
to pomaga mu sie lepiej wchtaniac. Bedg takze dziatac kojgco na Twoj uktad pokarmowy.

Jajka sa zrodtem biatka pethowartosciowego, ktore nasz organizm fatwo przyswaja.

Zawieraja wszystkie niezbedne egzogenne aminokwasy (czyli takie, ktore cztowiek musi
dostarczac z zewnatrz, poniewaz nie jest w stanie sam ich produkowac). ). Biatko jajka jest
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biatkiemn wzorcowym, na nim opiera sie ocene zawartosci aminokwasow w innych
produktach. Jajko zawiera takze witaminy: A, B5, B12, B2, D, E, K, kwas foliowy oraz
mikroelementy, takie jak fosfor, magnez, zelazo.

Stanowig tez Swietne urozmaicenie diety, poniewaz sposobow na ich przygotowanie jest
mnostwo! Do wyboru mamy wiele opcji— na twardo, na miekko, sadzone, jajecznice, jajaw
koszulce czy po wiedensku, faszerowane, omlet, nalesnik. Sg takze sktadnikiem wielu ciast,
zapiekanek, past i satatek. To wszystko sprawia, ze jajko moze byc sktadnikiem codziennej,
roznorodnej diety.

Warto pamieta¢, ze jajko ugotowane na miekko (lub sadzone przygotowane
z rozlanym zottkiem) jest Izej strawne niz jajko ugotowane na twardo lub
Z mocno scietym zottkiem - idealne dla osob z problemami pokarmowymi.

W przypadku endometriozy dobrze sprawdza sie ograniczenie czerwonego miesa na
rzecz biatego oraz rybijaj. Mieso zawsze powinno byc¢ dobrej jakosci, najlepiej ekologiczne.

Weglowodany

Warzywa i owoce

Dodatkowo dieta powinna obfitowac w war-
zywa i owoce. W ten sposob dostarczamy
witaminy, mikroelementy i antyoksydanty, ktore zwal-
czaja wolne rodniki i zmniejszaja stres oksydacyjny.
Wazne jest, aby pamietac o roznorodnosci. Nie fik-
suj sie na kilku warzywach czy owocach, bo to prosta
droga do niedoborow. Kupuj nowosci, eksperymentu)
I kosztuj ich coraz wiecej. Warto takze zadbac o to, aby
warzywa i owoce byty sezonowe.

Dlaczego powinnismy jes¢ sezonowe owoce
i warzywa?

Cdy opieramy sie gtownie na sezonowych produktach,
zyskujemy bardzo wiele.

Takie warzywa i owoce nie s3 zbyt dtugo prze-
chowywane anitransportowane—dziekitemu zawie-
rajg wiecej witamin oraz nie sg tak konserwowane
sztucznymi substancjami, aby przetrwac podroz.

To ulga dla naszego portfela — takie produkty sa ta-
nie i tatwo dostepne. Otrzymujemy wysoka jakosc
I gestosc odzywcza w niskiej cenie.
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Sezonowe warzywa i owoce sg smaczniejsze.
Nie zawierajg tylu dodatkow przediuzajacych
Swiezosc.

Co zrobi¢ zimg, gdy jest mniej sezonowych warzyw
i owocow?

Jak mozna zauwazyC — zimag asortyment sezonowych
produktow jest mocno ograniczony, co prowadzi do
monotonii w diecie. Jak temu zaradzic? Trzeba popra-
cowac latem i jesieniag! Mozemy wszystkie skarby tych
por roku zamknac¢ w stoikach w formie przetworow.
Witasnorecznie przygotowane dzemy, przeciery po-
midorowe czy ogorki kiszone sg wspaniatym wspom-
nieniem lata i swietnym uzupetnieniem codziennego
zimowego jadtospisu.

Przy problemach jelitowych istotna jest takze forma
warzyw — na poczatek warto wybierac raczej dobrze
ugotowane, przygotowane na parze lub pieczone. Duza
ilos¢ btonnika z surowych warzyw moze nasili¢ dole-
gliwosci, dlatego warto poddawac warzywa obrobce
termicznej, stopniowo wprowadzajgc surowizne.

FODMAPS

Wazna jest takze obserwacja swojego organizmu — czasem niektore warzywa moga byc
problematyczne dla jelit. Warto zwrocic uwage na FODMAPS czyli Fermentowane Oligo-,
Di- i Monosacharydy oraz Poliole. To grupa weglowodanow krotkotancuchowych, ktora
cechuje bardzo uboga absorpcja (przyswajanie) w jelicie cienkim. Wykazuja dziatanie
osmotyczne, czyli poprzez transport wody doprowadzaja do biegunek 1 tatwo
fermentujg, co powoduje nadmiar gazow, wzdecia, zaparcia i biegunki. Te weglowodany
krotkotancuchowe moga powodowac powstawanierdoznegorodzajugazow przezcoobjawy
nie sa nigdy jednoznaczne — moze to bycC i zaparcie, | biegunka. Biegunka jest najczesciej
wywotana przez bakterie, ktore fermentujac powoduja wydzielanie wodoru, z kolei za
zaparciowa forme zaburzen sa odpowiedzialne gtownie archebakterie produkujace
metan. Brzydko pachnace gazy to najczescie] skutek zerowania bakterii zywigcych sie

siarka.

- fruktoza — monosacharyd znajdujacy sie - fruktany —oligosacharydy ztozone
W owocach i stodzikach z tancucha fruktozy
laktoza — disacharyd znajdujacy sie - poliole (alkohole cukrowe) — to nazwa
w nabiale grupy, do ktorej zaliczaja sie przede
galaktoza — gtownie znajdujg sie w war- wszystkim: sorbitol, ksylitol, manitol czy
zywach straczkowych isomalt
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Warto zwrdéci¢ szczegdlng uwage, czy objawy nasilajg sie po spozyciu nastepujacych
produktow:

rosot na kosciach,

fermentowane produkty,

czosnek, cebula,

brokut, kalafior,

awokado,

jajka,

Jabtka, banany, gruszki, sliwki,

kapusta,

szparagi, por, cykoria,

buraki, dynia,

seler,

niedojrzaty banan,

orzechy,

winogrona, brzoskwinie, nektarynki, miod, kakao.

Istotna jest obserwacja organizmu po spozyciu kazdego produktu. Na te] podstawie
eliminujemy to, po czym czujemy sie zle i wigczamy do diety te produkty, ktore nam
wyraznie stuza. Przed zastosowaniem diety FODMAP's dobrze jest przeprowadzic faze
intro diety GAPS lub SCD.

Na czym polega faza intro? Z naszej diety pozbywamy sie WSZYSTKICH POKARMOW,
ktore moga wywotywac problemy przewodu pokarmowego. Czesto sa to produkty
powszechnie uznawane za zdrowe ( Np. kasze czy warzywa skrobiowe). Wykluczamy takie
produkty jak: przetworzona zywnosc, fast foody, zboza i pseudozboza (gryka, quinoa,
chia) wedliny i przetworzone mieso, puszkowane owoce | warzywa, kupne soki owocowe,
niektore straczki (soja, ciecierzyca, niektore fasole), warzywa skrobiowe: ziemniaki, bataty,
pasternak, wiekszos¢ kupnego nabiatu, kakao, napoje gazowane, stodzone, mleko, kawa
rozpuszczalna, napary herbaty, kupne soki, napoje. Istotnym czynnikiem jest takze
wykluczenie cukru z diety i wszystkich produktow, ktore zawierajg cukier dodany.

Co zatem jesc? Do produktow dozwolonych zaliczamy: mieso i ryby, rosot, jajka, warzywa
z wyjatkiem skrobiowych, owoce, nabiat bez laktozy, orzechy, staba kawa, stabe herbaty,
herbaty ziotowe.

UWAGA! Faza intro powinna byc¢ krotka — zazwyczaj trwa od kilku dni do dwoch tygodni.
Potem stopniowo rozszerzamy jadiospis. Faza intro stosowana jest w szczegodlnych
przypadkach i nalepiej jg robi¢ pod kontrolg specjalisty! Sama dieta FODMAP rowniez nie
powinna trwac dtugo — po 6 tygodniach nalezy zacza¢ wprowadzac nowe produkty do
diety.

42,



Zboza, rosliny stragczkowe

Sg dobrym zrodtem weglowodanow, dlatego czesto warto je wigczac do diety. Z jednej
strony majg duze znaczenie w przywracaniu rownowagi hormonalnej, z drugiej zas moga
pbycC problematyczne dla osob z problemami jelitowymi. Aby straczki czy zboza byty tatwie]
strawne mozna je moczyc, a takze powinny byc¢ dobrze ugotowane. Tutaj istotna jest
obserwacja organizmu — ilos¢ dozwolonych zbdz czy straczkow zalezy od osoby.

Soja

Warto ograniczac spozycie soi (u niektorych osob moze byCc konieczne nawet jej
wykluczenie z diety). Soja zawiera fitoestrogeny, ktore moga byC problematyczne przy
przewadze estrogenowej. Ostabia takze prace tarczycy oraz zawiera inhibitory enzymaow
proteolitycznych — pogarsza sie trawienie biatka. Soja dostepna w sklepie jest takze
modyfikowana genetycznie, co nie pozostaje bez wptywu na nasz organizm.

Ttuszcze

Czesto spotykam sie z tzw. fobig ttuszczowa. Ludzie sgdzg, ze od grama ttuszczu przytyja
niemitosiernie oraz dostang zawatu — i przez to unikaja go za wszelka cene. Owszem,
zgodze sie, ze bywaja takie przypadki, kiedy ograniczenie (ograniczenie, nie wykluczenie!)
ttuszczu jest uzasadnione (np. niewydolnosc nerek, problemy z watrobga i pecherzykiem
zotciowym), jednak ogdlnie ttuszcz jest nam bardzo potrzebny do zachowania zdrowia
I prawidtowego funkcjonowania.

Jakie funkcje petnia ttuszcze w naszym organizmie:
s3 materiatem budulcowym dla naszych komorek,
cholesterol jest prekursorem hormonow steroidowych (m. in. testosteron, estradiol,
progesteron),
dzieki nim wchtaniamy witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E, K),
chronia nasze organy wewnetrzne (jako ttuszcz podskorny),
wptywajg na stan skory, paznokci, wtosow,
daja sytosc po positku,
daja nam dtugofalowa energie.



Ttuszcze sg nam niezbedne do zycia. Jesliich
brakuje, po jakim czasie zaczynamy miec
niedobory witamin, problemy hormonalne,
a to za

ciggnie soba powazniejsze

konsekwencje i choroby.

Jakie ttuszcze powinniSmy codziennie
dostarczac?

Ttuszcze nasycone

S3 to ttuszcze bardzo stabilne i maja wysoki
punkt dymienia, dlatego swietnie nadaja
sie do smazenia.

Zrodia ttuszezy nasyconych:
mieso,
petnottuste mleko i przetwory mleczne,
smalec,
masto,
masto klarowane,
stonina,
el
olej kokosowy — do jego trawienia nie
potrzeba zofci, dlatego jest zalecany
rowniez osobom, ktore majg problemy
z trawieniem ttuszczy. Kwas laurynowy
zawarty w oleju kokosowym cechuje sie
wiasciwosciami  antywirusowymi, leczy
podraznienie jelit.

Ttuszcze jednonienasycone
Sa mniej podatne na utlenianie niz kwasy
wielonienasycone, dlatego niektore zrodta
podaja, ze krotkie podsmazanie na oliwie
z oliwek jest ok, poniewaz pozostaje ona
wowczas stabilna. Te ttuszcze to bogactwo
omega 9, sa bardzo korzystne dla zdrowia.
Zwiekszaja wrazliwosc na insuline, obnizaja
poziom cholesterolu.
Zrodia:

oliwa z oliwek,

orzechy makadamia,

awokado,

smalec.

Ttuszcze wielonienasycone
Ttuszcze wielonienasycone sa niezbednymi
nienasyconymi  kwasami  ttuszczowymi
(NNKT). Oznacza to, ze muszg by¢ obecne
W naszej diecie codziennie, poniewaz petnia
wazne funkcje:

regulacja metaboliczna uktadu sercowo-

naczyniowego, dziekiczemu zapobiegaja

mMiazdzycy, zawatom,
skfad

budujacych btony biologiczne,

wchodza W fosfolipidow,
zapobiegajg nadcisnieniu,

pobudzanie uktadu immunologicznego,
udziat w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu nerwowego, a w szczegolnosci
mMozgu.
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Zrodia:
olej Iniany,
olej rzepakowy,
orzechy.

Te ttuszcze najlepiej kupowac nierafinowane, w ciemnej butelce oraz spozywac na zimno.

Kwasy ttuszczowe omega 3

Sa to wielonienasycone kwasy ttuszczowe egzogenne, a to oznacza, ze nasz organizm nie

jest w stanie ich sam wytworzyC. Musza bycC regularnie dostarczane wraz ze spozywanym

pokarmem.

Istnieje kilka rodzajow omega 3:

Kwas eikozapentaenowy (EPA) — zmniegjsza stan zapalny, a takze redukuje objawy

depresji.

Kwas dokozaheksaenowy (DHA) — jest niezbedny do odbudowy komdrek maozgu,

wspiera takze pamiec, koncentracje i zdolnosc uczenia sie.

Kwas alfa-linolenowy (ALA) — jest uzywany do procesow energetycznych. Moze byc
takze przeksztatcony do EPA i DHA.
Oprocz tego omega 3 petnia tez inne funkcje: wspieraja zdrowie serca, zwiekszaja ilosc

lipoprotein HDL, zmniejszajg ilosc trojglicerydow, redukujg nadcisnienie, wspieraja prace

mMozgu, chronig przed chorobamineurodegeneracyjnymi, a takze sg niezbedne do rozwoju

mMozgu u dzieci.

Jakich ttuszczy unikacé? Ttuszcze trans

To one s3 odpowiedzialne za choroby serca
Il uktadu krgzenia. Niszczg nasze zdrowie codziennie,
poniewaz sg dodawane do czesto kupowanych
produktow, tj. margaryny, fast foody, przetworzone
jedzenie. Ttuszcze trans sg rakotworcze, podnoszg
poziom trojglicerydow, zwiekszaja ryzyko
zachorowania na cukrzyce 1 choroby serca,
uposledzaja prace watroby. Od nich trzymaj sie
z daleka.

Podsumowujac, nie bojmy sie ttuszczu (te uwage
Kieruje szczegolnie do kobiet, ktore do perfekci
opanowaty  zasady diet niskottuszczowych),
poniewaz ttuszcze sa nam potrzebne i niezbedne
do zachowania zdrowia (i urody!).
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Superfoods

Mozesz takze urozmaicac diete z pomoca roéznego rodzaju superfoods. Warto robic z nimi
roznego rodzaju koktajle lub smoothie. Do takiego koktajlu mozna dodac np. kakao, mace,
nasiona chia, jagody goji. Pamietaj takze o odrobinie ttuszczu, aby przyswoity sie witaminy
rozpuszczalne w ttuszczach — mozesz dodac oliwy z oliwek, awokado, mleko kokosowe.
Dzieki takiemu koktajlowi tatwo dostarczysz prawdziwg bombe witaminowa i wesprzesz
dziatanie swojego organizmu.

Pamietaj tez o naszych rodzimych (i tanszych!) superfoods. Dodawaj do potraw siemie
Iniane, natke pietruszki, zurawine, aronie, orzechy wioskie, kasze jaglanag, jarmuz czy
rokitnik.

Dieta - o czym warto pamietac?

Prawda jest taka, ze wszystko jest nam potrzebne — biatka, weglowodany i ttuszcze. Tylko
muszg by¢ w odpowiednich ilosciach i proporcjach. Wszystko powinno byc¢ indywidualnie
dobrane dla danej osoby. Jedna bedzie sie dobrze czuta na duzej ilosci warzyw i owocow,
inna lepiej bedzie funkcjonowac na niskoweglowodanowej diecie.

Ogodlnie wazne jest, aby dieta obfitowata w prawdziwe jedzenie - nieprzetworzone
i petne witamin i mikroelementdéw. Nie musisz wymyslac i kombinowac nie wiadomo
Jakich potraw. Postaw na prostote.

Nawodnienie

Pamietaj o wodzie! Nawodnienie jest niezwykle wazne dla organizmu. Woda bierze
udziat w wiekszosci procesow zachodzacych w organizmie. Odwodnienie jest ogromnym
stresem dla organizmu, dlatego zwieksza sie poziom kortyzolu, co z kolei przyczynia sie do
zaburzen rownowagi hormonalne;.

Staraj sie zawsze miec przy sobie wode i popijaj matymi tykami. Postaraj sie ograniczyc
picie wody z plastikowych butelek. Najlepiej pi¢ przefiltrowang wode z kranu lub wode ze
szklanych butelek. Nalezy rowniez pamietac, ze herbaty i kawy nie nawadniajg organizmu,
a wrecz przeciwnie. Nic nie zastapi szklanki wody!
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PRZYKLADOWE PRZEPISY

Przygotowatam dla Ciebie kilka przepisow, ktére pomoga Ci sie odnalez¢é w nowej

rzeczywistosci. Na moim blogu jest takze mnostwo przepisow, ktore pasujg do diet

FODMAPs, paleo, paleo samuraj oraz AlP.

Satatka z quinoa
Przygotowanie: 30 min
Danie dla: 4 osob

Sktadniki na satatke:
1 szklanka quinoa
1 zielony ogorek
1 papryka (U nas czerwona)
POt biate] rzodkwi (daikon)
ulubiony miks satat (u nas roszponka,
endywia, rukola, cykoria)
POt kapusty pekinskiej
garsc czarnego sezamu do dekoracji
Skftadniki na sos do satatki:
3 tyzki oliwy z oliwek
sok z potowy cytryny
2 tyzeczki musztardy dijon
przyprawy do smaku: sol himalajska,
ziota prowansalskie, czosnek

Pieczony pstrag w mleku kokosowym
Przygotowanie: 10 min, pieczenie: 20 min
Danie dla: 2 osob
Sktadniki:
2 Swieze, wypatroszone pstragi
4 tyzki mleka kokosowego
2 tyzki masta (moze byc klarowane)
sok z cytryny
kilka pomidorkow koktajlowych do
przystrojenia
przyprawy: sol himalajska, pieprz
cytrynowy, czosnek, ziota prowansalskie

Komose ryzowa ptuczemy doktadnie,
nastepnie w garnku zalewamy wrzatkiem
I gotujemy ok.15 min, mieszajac co jakis
czas. Gdy kasza sie gotuje, przygotowujemy
miski

reszte sktadnikow: do wysokiej

dodajemy umyte | rozdrobnione sataty,
papryke,

ogorka i rzodkiew pokrojone w kostke.

posiekang kapuste pekinska,

Nastepnie szykujemy sos. wymienione
sktadniki dodajemy do miseczki, mieszamy
intensywnie na jednolita mase | wlewamy
sos do satatki. Gdy komosa juz bedzie
miekka, optukujemy ja w chtodnej wodzie
I rowniez dorzucamy do satatki. Posypujemy

czarnym sezamem i mieszamy. | gotowe!

Rybe oczyszczamy z tusek i wktadamy do
naczynia zaroodpornego.
od

przyprawami. Do srodka wyciskamy sok

Obsypujemy
obficie zewnatrz 1 wewnatrz
z cytryny. Na zewnatrz wyktadamy mleko
kokosowe | masto. Pomidorki koktajlowe
kroimy na potowki i obktadamy nimi ryby.
180 stopni
I pieczemy rybki przez 20 min. Mamy szybki

Rozgrzewamy piekarnik do

obiad, ktory swietnie sprawdzi sie z surowka
z kapusty kiszonej.
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Chleb z cukinii
Przygotowanie: 20 min, pieczenie: 1-1,15 h

Sktadniki na dwie keksowki:
1 duza cukinia
7 jajek
1 szklanka maki kokosowe] (mozna tez
sprobowac pot szklanki kokosowej i pot
ryzowej)
1tyzeczka sody oczyszczonej
4 tyzki masta klarowanego
przyprawy: sol, pieprz ziotowy, czosnek,
papryka stodka

Indyk z wiosenng satatka
Danie dla: 2 osob
Przygotowanie: 30 min

Sktadniki:
ok. 400 g piersi z indyka
dowolny ulubiony mix satat (u nas z
potwinka, rukolg i roszponka)
1 papryka
kilka pomidorkow koktajlowych
POt Swiezego ogorka
POt peczka rzodkiewki
pare lisci cykorii
dwie tyzeczki musztardy dijon
dwie tyzki oliwy z oliwek

troche sezamu do posypania
(opcjonalnie)
przyprawy: papryka stodka, papryka

ostra, sol, pieprz, curry, swiezy posiekany
rozmaryn, ziota prowansalskie

Cukinie obieramy | scieramy do miski na
tarce o drobnych oczkach (lub szatkujemy
Za pomoca robota). Dodajemy jajka i masto
I energicznie mieszamy. W oddzielnej
miseczce mieszamy ze sobg suche sktadniki.
Na koniec taczymy wszystko w jednolita
mase, ktorg rozlewamy do keksowek.
Jezeli uzywasz zwykte] keksowki, to wytdz
Jja papierem do pieczenia. Jesli pieczesz
w silikonowej formie, chlebek bez problemu
wyjdzie z niej.
Rozgrzewamy piekarnik (funkcja gora-
dot) do 180 stopni i pieczemy ok. 1-115 h,
az wierzch sie zarumieni. Po upieczeniu
wyciggamy chleb z
i studzimy na kratce.

ostroznie formy

Indyka kroimy w kostke i wrzucamy na
rozgrzana ttuszczem patelnie. Dodajemy
wszystkie przyprawy i smazymy, az mieso
bedzie dobre. Nastepnie kroimy wszystkie
warzywa tak jak lubimy (mniej lub bardziej
drobno) 1 dodajemy do miski. Oliwe
mieszamy z musztarda za pomoca widelca
lub trzepaczki, zeby powstat jednolity sos.

Polewamy warzywa i mamy gotowe danie.
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Chlebek bananowy

Sktadniki:
3 banany
3jajka
2 tyzki maki kokosowe]
2 tyzki maki kasztanowej
3/4 tyzeczki sody oczyszczonej
tyzeczka cynamonu

Rady: do ciasta mozna dodac tez inne
dodatki:
kokosowe.

surowe kakao, wanilie, wiorki

Kotlety z kaszga jaglana
Danie dla: 4 os6b
Przygotowanie: 30 min

Sktadniki:
1 szklanka kaszy jaglanej
500gmiesamielonego (unaswieprzowo—
wotowe)
1jajko
przyprawy: sol, pieprz ziotowy, czosnek,
papryka stodka, ziota prowansalskie

Ryz z prazonym jabtkiem

Sktadniki:
80 g ugotowanego ryzu (moze byc biaty,
pasmati lub jasminowy)
1jabtko
1banan
100 ml mleka kokosowego
cynamon do smaku

Ciasto fatwo sie przygotowuje za pomoca
miksera. Najpierw miksujemy banana na
gtadka mase. Nastepnie dodajemy jajka
I ubijamy. Stopniowo dodajemy maki,
caty czas miksujac. Jesli nie mamy maki
kasztanowej, chlebek spokojnie wyjdzie
na samej kokosowe] (dajemy jej wtedy
4 tyzki). Na
I cynamon. Powinnismy uzyskac w miare

koniec dodajemy sode
gesta mase. Rozgrzewamy piekarnik do
180 stopni, przelewamy ciasto do formy (ja
uzytam silikonowej) i pieczemy ok. 50 minut.

Smacznego!

Indyka kroimy w kostke i wrzucamy na
rozgrzanag ttuszczem patelnie. Dodajemy
wszystkie przyprawy i smazymy, az mieso
bedzie dobre. Nastepnie kroimy wszystkie
warzywa tak jak lubimy (mniej lub bardziej
drobno) 1 dodajemy do miski. Oliwe
mieszamy z musztarda za pomoca widelca
lub trzepaczki, zeby powstat jednolity sos.

Polewamy warzywa i mamy gotowe danie.

Ugotowany ryz wyktadamy na talerz. Jabtko
I banana obieramy, kroimy na kawatki

I wrzucamy do rondelka. Podlewamy
odrobing wody i prazymy na matym ogniu,
az jabtko zmieknie (ok. 5 minut). Nastepnie
dolewamy mleko kokosowe do owocow
I gotujemy jeszcze przez chwile. Polewamy
ryz |1 posypujemy
duzg iloscig cynamonu. Oczywiscie mozna

mlekiem | owocami
eksperymentowac z dodatkami. Ja czesto
jeszcze dorzucam wiorki kokosowe, migdaty,
zurawine suszona lub rodzynki. A jezeli ktos
lubi stodsze dania, to doskonale sprawdza
sie daktyle.
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Styl zycia

Oprdécz zmian w diecie istotna jest rowniez cata otoczka —
nawet najlepszy jadtospis nie da efektow, gdy bedziemy
wiecznie przemeczeni, zestresowani i niewyspani. Dlatego
tak bardzo ktade nacisk na zmiany w stylu zycia. Co warto
zrobic, aby poczuc sie lepiej?

Sen i regeneracja

Wiele os6b ma zupetnie zaburzony rytm dobowy. Trudno
nam wstac¢ rano, a wieczorem nadrabiamy rézne prace
i siedzimy do poznej nocy. A tak naprawde dtugosc i jakosc
snu oraz czas kfadzenia sie spac¢ ogromnie wptywa na
prawidtowa prace gospodarki hormonalne;.

Jak poprawic jakos¢ snu?
Ktadz sie spac najpodzniej miedzy godz. 22.00 a 23.00.
W tych godzinach wydziela sie najwiecej melatoniny,
ktora poprawia jakosC snu i sprawia, ze jest on gtebszy
I bardziej regenerujacy.
Staraj sie kfasc¢ i wstawac codziennie o tej samej porze.
Kiedy odsypiasz w weekend, mocno rozregulowuje to
nasz organizm.
Ogranicz ekspozycje na niebieskie swiatto wieczorem
— najlepiej na dwie godziny przed snem nie korzystaj
z komputera, tabletu, smartfona. PoswieC ten czas
dla rodziny, poczytaj ksigzke, wez kapiel — to idealnie
przygotuje organizm do snu i odpoczynku.
Unikaj kawy i mocnej herbaty wieczorem.
Spij w catkowicie ciemnym pomieszczeniu — wytacz
wszelkie swiatta i Swiatetka, zaston okna roletami, aby nie
dochodzito zadne Swiatto. Jakiekolwiek zrodio swiatta
blokuje wydzielanie melatoniny.
Pozbadz sie z sypialni elektroniki — telewizora, tabletu
itd. Zadbaj takze o odpowiednig temperature do
spania (optymalnie ok. 20 stopni C, ale sprawdz na
sobie) I nawilzenie powietrza. Warto tez przewietrzyc
pomieszczenie przed spaniem.
Staraj sie jak najwiecej czasu spedzac na dworze w dzien
— sprzyja to regulacji rytmu dobowego.
Nie pijalkoholuwieczorem—alkoholsprawia,ze organizm
skupia sie na jego metabolizowaniu i wydaleniu
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Z organizmu, a nie na regeneracji podczas snu.
Nie przejadaj sie na wieczor — tak samo jak w przypadku alkoholu, organizm skupia sie
Nna trawieniu, zamiast sie regenerowac. Z kolei dawka weglowodanow na kilka godzin
przed snem wielu osobom pozwala lepiej spac (przyktadem takich positkdbw moga
byc¢ np. jaglanka na mleku kokosowym z owocami lub kasza gryczana z warzywami na
masle klarowanym).
Kiedy wyregulujesz swoj rytm dobowy, bedziesz szybciej sie regenerowac po treningu,
poprawi sie pamiec i koncentracja, a takze zmniejsza sie stany zapalne w organizmie.
Zdrowy, gteboki sen poprawia takze wrazliwosc na insuline i reguluje poziom glukozy we
Krwi.

Odpoczynek

Staraj sie rowniez odpoczywac i miec¢ czas dla siebie. Jesli ciggle jestes w biegu | musisz
cos robi¢ — naucz sie odpoczywac! Zaplanuj w ciggu dnia chocby 10 minut wytacznie dla
siebie. W weekend jeden dzien poswiecC na nic nie robienie. Wiadomo, ze poczatki sa
trudne i bedziesz odczuwac przymus ROBIENIA CZEGOS, jednak z czasem bedzie coraz
lepiej, a Twoj organizm odwdzieczy sie dobrym samopoczuciem.

Kontakt z naturg

Moze to sie wydawac banalne, jednak
jest to niezwykle wazny punkt. Od
poczatku istnienia naszego gatunku duzo
przebywalismy na Swiezym  powietrzu.
W miare rozwoju cywilizacyjnego na dworze
spedzamy coraz mniej czasu. A ten czas
jest bezcenny 1 zbawienny dla naszego
organizmu. Gdy jestesmy na dworze, lepig]
sie dotleniamy, mamy ekspozycje na stonce
(chociazby minimalng), a takze — po prostu
— odpoczywamy. Dlatego warto znalezc
chwile dla siebie i po prostu pospacerowac
W spokojnym miejscu. W weekend wybierz
sie do lasu, nad jezioro — gdzies, gdzie
ukoisz skotatane mysli | dasz organizmowi
odetchnac¢ od codziennego zgietku.

Zobaczysz, jak Twdj organizm Ci  sie
odwdzieczy. Przebywanie na dworze reguluje
takze rytm dobowy, o czym wspominatam
wczesnie]. To wszystko skiada sie na
wyrownanie rownowagi hormonalnej.
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Nastawienie do zycia

Mowi sie, ze nasza podswiadomosc potrafi wiele zdziatac. Dlatego wszelkie negatywne
mysli bardzo szybko znajdujg odzwierciedlenie w rzeczywistosci i dostownie ciggng nas
w dot. Zazdroscisz komus sukcesow? Narzekasz na obecna sytuacje? Obgadujesz innych?
Postaraj sie wyzby¢ tych nieprzyjemnych emocji i zastap je pozytywnymi. Zajmij sie
wiasnym zyciem i pomysl, co mozesz zrobic, aby byto lepsze. Negatywne mysli nie tylko
nie pomoga w niczym, ale jeszcze dodatkowo obcigzajg nasz organizm, a w szczegolnosci
nadnercza, co jak juz wiemy — jest prostg drogag do zaburzen hormonalnych.

Redukcja stresu

Najlepszym sposobem na stres jest unikanie jego zrodet, jednak nie zawsze tak sie da.
Dlatego istnieje kilka technik, ktore pozwalaja sobie radzi¢ z roznego rodzaju stresem.
Paradoksalnie czesto sami dla siebie jestesmy najwiekszym stresorem, a konkretnie —
nasze witasne mysli. Jak sie sabotujemy na co dzien?

Przekonania

Nasze przekonania majg bezposredni wptyw na to, ile stresu towarzyszy nam codziennie.
Czy zdarza Ci sie mie¢ takie mysli? Zycie jest ciezkie. Nic mi w zyciu nie wychodzi. Nie
radze sobie zupetnie. Nie mam szczescia w zyciu. Warto zwracac na to uwage i starac sie
pracowac nad tego typu przekonaniami. To naprawde stresuje nasz organizm i przycigga
kiepskie sytuacje w naszym zyciu. Zmiana tego typu nastawienia wymaga duzo pracy
(czasem warto skorzystac przy tym ze wsparcia psychologa, terapeuty, coacha) — jednak
naprawde optaca sie poswiecic temu czas. Uwolnienie sie od takich mysli uzdrawia nasz
organizm.

Wewnetrzny krytyk

Wiele osob ma w sobie takiego wewnetrznego krytyka, ktory tylko czeka, aby wytknac
najmniejszy btad. Ten mechanizm czesto przejmujemy od rodzicow, ktorzy w taki sposob
chcieli zmotywowac¢ do dziatania. Efekt jest oczywiscie odwrotny do zamierzonego
I prowadzi tylko do niepotrzebnego stresu i poczucia winy. Gdy caty czas sami sabotujemy
swoje dziatania, warto rozpoznac ten problem i nauczy¢ sie motywowac do dziatania
W inny sposob, by zagtuszy< gtos wewnetrznego krytyka.

Medytacja

Jest to naprawde niezwykta metoda pracy nad stresem. Cwiczenie medytacji i prawidtowy
oddech dotleniajg nasz organizm, oczyszczajg umyst i sprawiaja, ze tatwiej nam sobie
radzi¢ ze stresem. Dodatkowo medytacja w bardzo skuteczny sposdb odrywa nas od
przekonan, w ktore tak mocno wierzymy, jak rowniez pozwala nam miec wiekszg kontrole
nad naszymi myslami, dzieki czemu skuteczniej przerywamy destrukcyjne nawyki.
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Wdziecznosc¢

Codziennie, na koniec dnia, wypisz rzeczy, wydarzenia, za ktore jestes wdzieczny. Naucz sie
W Ciggu dnia wytapywac dobre chwile, emocje czy zdarzenia i pauzowac je, aby Swiadomie
bardziejje przezyc¢ i docenic. Nie wymieniaj tylko rzeczy materialnych. Pomysl o uczuciach,
osobach, doswiadczeniach. | zwro¢ uwage na nature. Nie cenzuruj swoich mysli, pisz
CO Uwazasz za stuszne. Praktykowanie wdziecznosci wptywa zarowno na nasze zdrowie
emocjonalne, ale rowniez na zdrowie fizyczne.

Toksyny srodowiskowe

Obecnie jestesmy dostownie bombardowani réznego rodzaju toksynami. Ksenoestrogeny
zaktocajg prace uktadu endokrynnego, zaburzajac naturalng rownowage hormonalna.
Nasz organizm ma duzo wieksze problemy z ich usuwaniem, niz pozbywaniem sie
nadmiaru endogennie wyprodukowanego przez uktad hormonalny estrogenu.

Wiadomo, ze nie jestesmy w stanie uniknac wszystkich toksyn, ktore codziennie spotykaja,
jednak mozemy wiele z tych zrédet ograniczy¢. Na co zwrocic uwage?

Kosmetyki — zawieraja ftalany, parabeny, SLS, triklosan, metale ciezkie... lista jest dtuga.
Dlatego przejrzyj swoja kosmetyczke i zrob porzadne czyszczenie. Warto zainteresowac
sie naturalnymi kosmetykami —wiele z nich mozna zrobi¢ samemu.

Chemia gospodarcza — tutaj mozna ja wymieni¢ na ekologiczng lub po prostu uzyc
sposobow naszych babd: ocet, soda i kwasek cytrynowy. Dodajmy do tego olejki
eteryczne i mamy pieknie wysprzatane mieszkanie.

Pasta z fluorem, ekspozycja na inne halogeny (brom, chlor) — halogeny blokujga wychwyt
jodu dla naszej tarczycy i w ten sposob uposledzaja jej dziatanie, dlatego warto zawsze
zwracac uwage, aby uzywac produktow bez tych substancji.

Plastikowe opakowania — zawieraja BPA, ktdore pod wptywem temperatury uwalnia sie
(np. do jedzenia, wody pitnej) i dziata jak estrogeny w naszym organizmie. To powoduje
przewage estrogenowa i jej skutki: szybsze dojrzewanie, ryzyko nowotworow, cechy
zenskie u mezczyzn.
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Ruch

Jak wiadomo, ruch to zdrowie. Aktywnosc fizyczna poprawia kondycje
I pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata, wptywa na wydolnosc
organizmu, a takze zapobiega wielu chorobom. Najlepiej wybrac taka
forme aktywnosci, ktora sprawia nam radosc¢. Warto tez zapewnic
sobie roznorodnosc ruchu i wstuchac sie w swoj organizm — jezeli
potrzebujesz odpoczynku to po prostu odpocznij.

Suplementacja podstawowa — uzupetnianie
niedoboréow

Witaminy naleza do sktadnikow odzywczych, bez ktorych organizm cztowieka nie moze
wiasciwie funkcjonowac. Witaminy sa naturalnymi zwigzkami i dziataja gtownie jako
koenzymy. Aktywuja reakcje chemiczne zachodzgce w catym organizmie, a bez ich udziatu
zycie nie jest mozliwe. Niektore witaminy majg rowniez wiasciwosci podtrzymywania
wielu procesdw biochemicznych, a takze chronig przed wolnymi rodnikami (zapobiegaja
stresowi oksydacyjnemu) i toksynami. Witaminy, mikro- i makroelementy wptywaja
na rozwoj, stan zdrowia i wydolnosc organizmu. Musza byc¢ dostarczone organizmowi
z codzienng dieta. Oto najczestsze niedobory, jakie moga sie pojawic przy problemach
hormonalnych i jelitowych.

Magnez

Magnez posrednio steruje syntezg hormonu wzrostu, insuliny i insulinopodobnego
czynnika wzrostu (IGF). Uczestniczy takze w przebiegu wielu szlakow metabolicznych
zZwigzanych z przemiana biatek, ttuszczy i weglowodanow, a takze w procesach transportu
elektrolitow przez btony komaorkowe. Magnez wptywa na procesy krzepniecia krwi, reguluje
rozwoj uktadu kostnego, wzmaga reakcje obronne organizmu i wzmachnia uktad sercowo-
Naczyniowy.

Do objawow niedoboru magnezu zaliczamy: zawroty gtowy, brak energii, bezsennosc,
skurcze miesni, depresje.

Najlepsze formy magnezu do suplementacji to: cytrynian (uwaga przy problemach z
zotgdkiem, moze podraznic!), jabtczan, treonian, diglicynian. Magnez rowniez swietnie
wchtfania sie przez skore, dlatego mozna kupi¢ chlorek magnezu lub sol epsom i robic
sobie kapiele lub zrobic oliwke magnezowa.

Gdzie jest najwiecej magnezu w pozywieniu?
Owoce, warzywa, woda o wysokim stopniu mineralizacji, kakao, pestki dyni i stonecznika.
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Witaminy z grupy B

Witaminy z grupy B odgrywaja niezwykle wazng role w naszym
organizmie. Wspieraja nasz system nerwowy | utrzymujg poziom
homocysteiny na prawidtowym poziomie, a to zapobiega chorobom
serca. Sa rowniez niezbedne do syntezy enzymow i hormonow -
szczegolnie wazne sg witaminy B3, Bo i B12.

Z suplementacjg witamin z grupy B jest trudna sprawa ze wzgledu na

zaburzenia metylacji (moga by¢ np. zaburzenia w genie MTHFER, CBS).

Najlepiej zaczac od dobrego B-kompleksu ze zmetylowanymi formami

I obserwowac swoje samopoczucie, a takze starac sie uzupetniac diete o produkty z duza
zawartoscia tych witamin.

Gdzie jest najwiecej witamin z grupy B w pozywieniu?
Zielone lisciaste warzywa, zboza, czerwone mieso, podroby, drozdze

Witamina D3

Witamina D3 odpowiada za regulacje gospodarki wapniowej w organizmie, wspomaga
prace uktadu odpornosciowego oraz prace neuroprzekaznikow. Przy niedoborach czesto
wystepuje ostabienie, skurcze miesni, bole kosci, drazliwosc, przewlekte zmeczenie,
a nawet depresja. Wystepuje rowniez korelacja miedzy niskim poziomem witaminy D3
I niskim poziomem testosteronu u Mmezczyzn. Ponadto witamina D regeneruje neurony,
zwieksza site miesni, poprawia wydolnosc i regeneracje. Zmniejsza takze ryzyko powstania
cukrzycy typu | i hamuje postep w takich chorobach jak stwardnienie rozsiane (SM),
choroba Parkinsona, nowotwory.

Obecnie mato kto nie ma niedoborow witaminy D3 i suplementacja przez caty rok staje
sie konieczna. Jak uzupetniac witamine D?

Dosc trudno jest obecnie ja uzupetnic tylko poprzez ekspozycje na stonce. Dlaczego?
Przyjrzyjmy sie jej metabolizmowi: witamina D3 jest pochodng cholesterolu. Cholesterol
ulega konwersji do 7-dechydrocholesterolu, a nastepnie do prowitaminy D3 i potem do
cholekalcyferolu w skorze (w odpowiedzi na dziatanie promieni stonecznych). Nastepnie
jest ona poddawana hydroksylacji (jest to reakcja dotgczenia grupy hydroksylowej -OH do
substratu) w watrobie (przy udziale witaminy C) i powstaje kalcydiol (25(0OH) D).

Aktywnag forme witaminy D (kalcytriol (1,25(0OH)2 D — ktory nasz organizm wykorzystuje)
uzyskujemy przy hydroksylacji kalcydiolu w nerkach (przy udziale magnezu i witaminy C).
Widzisz wiec, ze jest to catkiem skomplikowany proces, a jesli mamy jakies inne
niedobory (np. magnezu), to aktywna witamina D w ogdle nie powstanie! Dlatego warto
sie wspomagac¢ dodatkowo suplementacja. Wczesnie] nalezy wykonac badanie z krwi
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25 (OH)D3. Wtedy dobieramy dawke nastepujaco:

powyzej 40 ng/ml—-1000 j.m/doba

31-40 ng/ml —1000-2000 j.m/doba

26-30 ng/ml —2000-3000 j.m/doba

21-25 ng/ml — 3000-4000 j.m/doba

16-20 ng/ml — 5000 j.m/doba

11-15 ng/m! - 6000 j.m/doba

ponizej 10 ng/ml — 7000 j.m/doba
Do tego nalezy pamietac o suplementacji witaming K2, aby witamina D trafita tam gdzie
trzeba.

Ogdlnie najlepiej bytoby wykonac tez badanie 1,25 (OH)2 D3, poniewaz moze byc tak, ze
25 (OH) D3 mamy na dobrym poziomieg, a ten drugi nisko — wtedy to oznacza, ze mamy
mato tej aktywnej formy i nasz organizm i tak cierpi na jej niedobor. Niestety, jest to drogie
badanie, dlatego zleca sie je dopiero, gdy suplementacja nie przynosi efektow.

Gdzie jest najwiecej witaminy D w pozywieniu?
Ryby — tosos, dorsz, tunczyk, sledz, makrela, sardynki, wegorz; tran, watrobka, zottka jaj,
grzyby

Omega 3

Kwasy ttuszczowe omega 3 ograniczajg rozprzestrzenianie wielu rodzajow raka (ptuc,
piersi, okreznicy, prostaty, nerek), a takze wyciszajg stany zapalne w organizmie. Kwasy EPA
I DHA zawarte w omega 3 wptywajg na rozwo] mozgu | oczu U dziecka oraz zmniejszaja
ryzyko infekcji u noworodkow. DHA wchodzi w sktad tkanki nerwowej, a w szczegdolnosci
kory mozgowej, przez co usprawnia jej prace. Omega 3 usprawnia takze prace uktadu
nerwowego i hormonalnego. Zrodtem omega 3 sa ttuste morskie ryby oraz tran. Juz jedna
tyzeczka tranu dobrej jakosci pokrywa nasze dzienne zapotrzebowanie na EPA i DHA.

Z roslinnych zrodet omega 3 mamy olej Iniany, siemie Iniane i orzechy wtoskie. Zawieraja
one kwas ttuszczowy ALA, ktory ulega konwersji do EPA i DHA.

Gdzie jest najwiecej omega 3 w pozywieniu?

Ttuste ryby morskie, tran, olej Iniany, siemie Iniane, orzechy wtoskie

Cynk

Cynkjest bardzowaznyw procesie przemiany materiijakowspotczynnik
dla ponad 300 enzymow. Cynk hamuje przeksztatcanie sie meskich
hormonow w zenskie (blokuje enzym aromatazy, ktory przeksztatca
testosteron w estrogeny).Jesttowazna informacjadla panow, poniewaz
niedobory cynku moga prowadzi¢ do przewagi estrogenowej i zbyt
duzego rozwoju cech zenskich. Cynk wptywa takze na stan btony
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Sluzowej zotadka. Najlepsza forma cynku to
glukonian lub pikolinian.

Gdzie jest najwiecej cynku w pozywieniu:
Jaja, mieso, pestki dyni

Witamina C

Posredniczy W syntezie kolagenu,
insuliny oraz hormonow kory nadnerczy.
Wzmacnia takze uktad odpornosciowy,
dziata przeciwzapalnie i jest bardzo silnym
antyoksydantem. Razem z witamina E
tworzy bariere ochronng skory, chroniac

ja przed szkodliwym promieniowaniem

ultrafioletowym.  Dzieki  wiasciwosciom
przeciwzapalnym zmniejsza stres
oksydacyjny ~ w  naszym  organizmie,

a to sprzyja przywracaniu rownowagi

hormonalnej.

Utrzymanie zdrowej tkanki tgcznej, kosci,

zebow, naczyn krwionosnych, dzigset

I przyzebia wspiera odpornosc, wspomaga
przyswajanie  zelaza,

zwieksza tempo

utleniania kwasow ttuszczowych.

Gdzie
W pozywieniu?

jest najwiecej witaminy C
Warzywa i owoce (m. in. maliny, kapusta,
czarna porzeczka, kiwi,acerola, pomarancze,
papryka, brokuty, pomidory), sok z rokitnika,

aceroli lub z dzikiej rozy

Witamina E
To
chronic przed chorobami serca. Wspomaga

silny antyoksydant, ktory pomaga

normalizowanie WZrostu komorek

I ich rozwoj. Odpowiada za prawidtowa

przemiane materii, obniza poziom
cholesterolu, podnosi wykorzystanie
tlenu, dziata odtruwajgco, zmniejsza

ryzyko chordob uktadu krazenia. Cwiczenia
fizyczne zwiekszajg zapotrzebowanie na
antyoksydanty, takie jak wtasnie witamina
E
uszkodzenia wywotane przez wolne rodniki,

ktore moga pomoc  zredukowac

1

chronig btone komorkowa 1 redukuja

bolesnos¢c miesni po cwiczeniach.

Gdzie
W pozywieniu?

jest  najwiecej witaminy E
Ttuste ryby, orzechy, nasiona, zottko jaja,

awokado.
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Suplementacja przy wybranych problemach hormonal-
nych

Oto lista suplementow, jakimi mozemy sie wspomaoc, gdy mamy problemy z balansem
hormonalnym.

Dominacja estrogenowa

DIM

Diindolometan (DIM) jest substancjg, ktdra znajduje sie w warzywach krzyzowych, takich
Jak brokuty, kalafior, brukselka, jarmuz, bok choy. Dziata antyoksydacyjnie, a takze wptywa
Nna metabolizm estrogendw — tagodzi ich dziatanie, czym przyczynia sie do zmniejszenia
przewagiestrogenowej. Wspiera takze usuwanie estrogenow z organizmu. Efekty dziatania
widac po 1-2 miesigcach suplementaciji.

U kobiet lepszy efekt suplementacji nastepuje, gdy biorg DIM tuz przed owulacjg i do
konca cyklu (wtedy poziom estrogenow jest najwyzszy). Standardowa dawka to 100-300
mg dziennie.

Saw Palmetto i cynk

Cynk i saw palmetto gtownie przyspieszajg metabolizm testosteronu i pomagaja usunac
jego nadmiar z organizmu. Okazuje sie, ze przewaga estrogenowa moze wynikac
znadmiaruandrogenow (przy pomocy enzymu aromatazy przeksztatcane sg westrogeny).
Te dwa suplementy pomoga wyrownac poziom androgenow i poziom estrogenow
rowniez ulegnie zmniejszeniu.

D-glukaran wapnia

To potaczenie wapnia z kwasem glukarowym. Usprawnia procesy detoksykacji i dzieki
temu pomaga w eliminacji nadmiernej ilosci estrogendw (i nie tylko — takze androgenow,
glikokortykosteridow i lekow). Ma rowniez witasciwosci antyoksydacyjne i niweluje stany
zapalne. Dawkowanie:zaczynamy od 500 mg dziennie. Dawke mozna zwiekszac stopniowo
do 3000 mg dziennie.

Przy zwiekszaniu dawki moga sie pojawic¢ skutki uboczne detoksu, np. objawy
grypopodobne, zmeczenie, ostabienie, bole gtowy, tradzik.

Maca

Maca jest adaptogenem, czyli wspiera dziatanie uktadu odpornosciowego, a takze
naturalnie wyrownuje poziom hormondw wedtug aktualnych potrzeb. Jezeli jest za
mato testosteronu — maca go podwyzsza, jesli jest zbyt duzo estrogendw — obniza ich
poziom. Dodatkowo maca wptywa na ptodnosc, libido, polepsza nastrdj, poprawia pamiec
I zwieksza metabolizm. Uwaga! Nie stosujemy maki przy nowotworach piersi.
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Ashwaganda

Ashwaganda rowniez jest adaptogenem, ktory na kilka sposobdw potrafi obnizy¢ zbyt
Wysoki poziom estrogenow. Przede wszystkim ma wiasciwosci blokujgce efekt estrogenow
(zmniejsza dziatanie receptora alfa3), a takze redukuje niektdore symptomy przewagi
estrogenowej: depresje, niski poziom energii. Wspiera rowniez prace nadnerczy i tarczycy,
co dodatkowo wptywa na regulacje gospodarki hormonalne;.

Hiperandrogenizm
Wiasciwosci obnizajgce poziom androgendw majg nastepujgce substancje:

DIM
DIM sprawdzi sie takze przy nadmiarze androgenow. Usprawnia procesy detoksyfikacji
I utatwia wydalanie nadmiaru testosteronu czy androstendionu.

Saw palmetto i cynk

Cynk i saw palmetto przyspieszajg metabolizm testosteronu i pomagaja usunac jego
nadmiar z organizmu. Redukuja takze skutki androgenizacji — wypadanie wtosow na
gtowie, nadmierne owtosienie na twarzy, plecach, tradzik, nadwage.

Te suplementy hamuja takze dziatanie enzymu 5-alfa-reduktazy, ktory przeksztatca
testosteron w silny androgen — DHT (dihydrotestosteron - odgrywa duzg role
w hiperandrogenizmie i tysieniu androgenowym).

Lukrecja
W badaniu stwierdzono, ze lukrecja moze wywierac dziatanie antyandrogenne poprzez
blokowanie dehydrogenazy 11 alfa-hydroksysteroidowej typu 1117, 20-liazy.

Zielona herbata
Stosowana przy tysieniu androgenowym i hirsutyzmie. ECGCG (antyoksydanty) zawarte
w zielonej herbacie sg inhibitorami 5 alfa-reduktazy, ktére zmniejszaja wytwarzanie DHT.

Siemie Iniane
Zawiera lignany, ktore wzmacniaja produkcje estrogendw i tym samym przyczyniaja sie
do obnizenia poziomu testosteronu.

Rozmaryn lekarski

Wyciag z lisci rozmarynu jest ihibitorem 5 alfa-reduktazy, a takze zmniejsza wigzanie DHT
Z receptorami androgenowymi .
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Menopauza

Siemie Iniane

Zawiera naturalne fitoestrogeny i znakomicie podnosi poziom estrogendw, jednoczesnie
tagodzac takie objawy jak uderzenia goraca, nocne poty czy depresja.

Pluskwica groniasta
Jejkorzenzostatdobrze przebadany pod katemwptywu naludzka gospodarke hormonalna.
Jest to bezpieczny srodek, ktory przynosi ulge w uporczywych objawach menopauzy.

Pluskwica groniasta dziata przeciwzapalnie, stymuluje organizm do produkcji hormonow
(szczegolnie podnosi sie poziom estrogendw), a takze swietnie sobie radzi z uderzeniami
goraca. Pluskwica swietnie sprawdzi sie rowniez przy nowotworach piersi, osteoporozie,
problemach z sercem. Badania wskazujg, ze jest bezpiecznym srodkiem, jednak przy
przedawkowaniu moga sie pojawiC nastepujagce skutki uboczne: bdle gtowy, uptawy,
polesnosc piersi, zaparcia, zmeczenie, NnudnNosci.

Pozytywne efekty suplementacjimozna odczucjuz po 2-3tygodniach. Pluskwica groniasta
nie moze byc¢ jednak przyjmowana przy hormonalnej terapii zastepczej, poniewaz moze
wtedy dojs¢ do wytwarzania zbyt duzej ilosci hormondw i problemaow z tym zwigzanych.

Krem progesteronowy
Czestowtrakciemenopauzywystepujaduze niedobory progesteronu—stadsuplementacja
hormonem bioidentycznym moze przyniesc bardzo dobre efekty. Jest jednak Kilka rzeczy,
o ktorych warto wiedziec, gdy decydujemy sie na terapie naturalnym progesteronem:
staraj sie doktadnie odmierzac dawke. Najlepsze miejsca do aplikacji kremu to twarz,
kark, przedramiona, klatka piersiowa oraz dtonie i stopy.
gdy mamy przewage estrogenowa, poczatkowo uzycie progesteronu moze pogorszy¢
objawy, jednak ten efekt powinien minac.
ciggty stres moze wptynac na to, ze suplementacja progesteronem nie przyniesie
efektu. Dlaczego? W przewleklym stresie stale wydziela sie kortyzol, a on konkuruje z
progesteronem o receptory w naszym organizmie.
podziel swojg dzienng dawke na dwie i przyjmuj rano i wieczorem.
kiedy chcesz zakonczycC suplementacje, schodz stopniowo z dawki.



Olej z wiesiotka

Charakteryzuje sie wysoka zawartoscig ttuszczow nienasyconych, w tym ttuszczow
wielonienasyconych, do ktorych nalezg kwasy omega-6. Kwasami z rodziny omega-6
s3: kwas linolowy (LA) oraz kwas gamma-linolenowy (GLA) zawarte w oleju z wiesiotka.
Wykazano, ze dobrze sobie radzi z uderzeniami goraca. Dziata takze silnie przeciwzapalnie.

PCOS
Zespot policystycznych jajnikow to nie jest typowa jednostka chorobowa. To tak naprawde
zestaw objawodw, ktore sktadajg sie na te chorobe. PCOS bywa takze czesto objawem,
ktoremu towarzyszy inna choroba. Wiecej o tym napisze w przyczynach. Nazwa ,zespot
policystycznych jajnikow"” sugeruje nam, ze cos jest nie tak z jajnikami, jednak nie do konca
tak jest. PCOS to przede wszystkim zaburzenia hormonalne (a dodatkowo mozemy miec
swoisty obraz jajnikow podczas USG dopochwowego — pecherzyki). Do tego mamy zestaw
roznego rodzaju objawow:

nadwaga lub otytosc,

nadmierne wypadanie wtosow na gtowie,

hirsutyzm (nadmierne owtosienie —wasik, plecy, rece),

tradzik,

brak miesiaczki lub bardzo nieregularne cykle,

brak owulacji,

wysoki poziom androgenow (testosteronu, androstendionu, DHT, DHEA),

wahania poziomu glukozy we krwi,

ciggte zmeczenie, brak motywacji.

PCOS moze wystepowac nie tylko u kobiet z nadwaga —rowniez te, ktore majg prawidtowa
mase ciata, moga chorowac. Policystyczne jajniki moga takze utrudniac zajscie w cigze
I jej donoszenie.

Jakie suplementy moga nam sie przydac?
ashwaganda,
Saw Palmetto + cynk — przy nadmiarze androgendw,
krem z progesteronem - przydatny, gdy w wynikach badan jest niski poziom
progesteronu,
DIM lub D-glukaran wapnia —w przypadku przewagi estrogenowej,
Myoinozytol — wykazuje bardzo pozytywne dziatanie przy PCOS. Zwieksza wrazliwosc
insulinowa, poprawia lipidogram, wptywa na pojawienie sie owulacji i sprzyja regulacji
cyklu miesiecznego,
magnez,
witaminy z grupy B,
witamina D + K2,
GLA- np. olej z wiesiotka, olej z ogorecznika.
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Hiperprolaktynemia
Podwyzszony poziom prolaktyny wystepuje duzo czesciej niz obnizony. Dzieje sie tak
dlatego, ze jest zdecydowanie wiecej czynnikow, ktore podwyzszaja jej poziom. Tak
Nnaprawde wystarczy codzienny stres przez wiele lat, aby pojawita sie hiperprolaktynemia.
Przy hiperprolaktynemii istotne jest uzupetnienie witamin, w szczegolnosci:

witamina B6,

witamina B3,

witamina E,

witamina C,

cynk.

Oprocz tego, jest kilka suplementow, ktore naturalnie obnizajg poziom prolaktyny.
Melatonina —w matych dawkach obniza prolaktyne oraz wspiera zdrowy, regenerujacy
sen.

SAM-e—-wptywa na lepsze samopoczucie, wspomaga mozg, watrobe, stawy iinne tkanki
organizmu. Obniza poziom prolaktyny poprzez podwyzszenie poziomu dopaminy.
Dodatkowo wspiera detoks i normalizuje poziom estrogenow.

Swierzbiec wiasciwy (Mucuna puriens) jest bogaty w aminokwas lewodopa (I-dopa) —
jest on bezposrednim prekursorem dopaminy i dzieki temu obniza poziom prolaktyny.
Wptywa takze na wydzielanie wielu hormonow, w tym testosteronu i kortyzolu.

Hashimoto

Choroba Hashimoto jest najczesciej wystepujacym typem zapalenia tarczycy. Moze
przebiegac z eutyreoza lub niedoczynnoscia, z wolem, z prawidtowa objetoscia tarczycy
lub jako postac zanikowa. Wystepuje we wszystkich grupach wiekowych, takze u dzieci.

Etiologia Hashimoto jest autoimmunologiczna, na co wskazuje obecnosc naciekow
limfocytarnych w tarczycy i autoprzeciwciat w surowicy skierowanych przeciwko
antygenom tarczycowym. Gtownymi autoantygenami w przebiegu Hashimoto sa:
peroksydaza tarczycowa (TPO), tyreoglobulina (TG), receptor TSH i symporter sodowo-
jodowy (NIS).

Jakimi suplementami mozemy sie wspomaoc?
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Selen
Jst jednym z kluczowych pierwiastkow,
ktore wspomagajg prace tarczycy. Jest
on odpowiedzialny miedzy innymi za
prawidtowa konwersje T4 do T3. Selen jest
takze silnym antyoksydantem, dlatego
warto zwrocic uwage na wczesne oznaki
niedoborow selenu, aby odpowiednig
suplementacja przywrocic  balans  tego
Przed

warto zbadac¢ poziom selenu, poniewaz

mikrosktadnika. suplementacja

Jjego nadmiar moze byc¢ szkodliwy.
Jakie sg objawy niedoboru selenu?

lub
zmiana ich struktury, staja sie stabsze,

nadmierne wypadanie witosow

pbardziejtamliwe, koncowki sie rozdwajaja

obnizona odpornosc  (czescie]  sie
przeziebiamy, fatwo tapiemy rozne
infekcje)
przewlekte zmeczenie
pole miesni
Jak uzupetnic niedobory? Dobrze
sprawdza sie suplementacja selenem

w formie selenometioniny (ma wysoka
piodostepnosc) — zwykle zaczyna sie od

dawki 200 mcg.

UWAGA! Selenu nie suplementujemy caty
czas, po 3 miesigcach dobrze zrobic przerwe.
Suplement przyjmujemy miedzy positkami.
Warto takze pamieta¢, ze duze dawki
witaminy C moga utrudnia¢ wchtanianie
selenu, dlatego trzeba brac te suplementy
o innych porach. Osoby, ktore przyjmuja
hormony tarczycy, powinny przyjac selen do
4 godzin po dawce hormonu.

Naturalne zZrédta selenu to: orzechy
brazylijskie, ziarna stonecznika, ryby, takie
jak tunczyk, dorsz, tosos, halibut, a takze

owoce morza, grzyby, jajka.

Inne suplementy przydatne w terapii
Hashimoto:

cynk,

witamina E,

witamina B2, B3 i B6,

witamina C,

witamina D,

witamina A,

ashwaghanda - wzmacnia

prace
tarczycy, dlatego czesto jest stosowana

w  niedoczynnosci. Pomaga takze

w depresiji.
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Problemy z nadnerczami

Problemy z nadnerczami moga miec rozne oblicza — w tagodnej wersji zazwyczaj mamy
do czynienia z wyczerpaniem nadnerczy — gdzie nastepuje zaburzenie wydzielania
kortyzolu. Kortyzol jest wytwarzany w korze nadnerczy z 17 alfa-OH progesteronu. Gdy
jest wydzielany w odpowiednich ilosciach, ma wiele dobroczynnych korzysci dla naszego
organizmu. Kortyzol, razem z adrenaling, bierze udziat w reakcji ,walcz lub uciekaj”.
W sytuacji stresowej dodaje nam sit, abysmy mogli sprawnie uporac sie z danym
problemem.

No wiasnie, stres. Kortyzol dziata dobrze, gdy tenze jest sporadyczny i krotkotrwaty.
GCdy jednak codziennie zamartwiamy sie czyms, denerwujemy sie na cos, ciagle mamy
negatywne mysli — poziom kortyzolu szybuje w gore. Gdy taki stan, utrzymuje sie zbyt
dtugo — zaczynaja sie problemy ze zdrowiem.

Stresem dla organizmu jest nie tylko denerwowanie sie i zamartwianie, ale takze:
kiepska, prozapalna dieta — przewaga ttuszczy z omega 6, przetworzona zywnosc, fast-
foody, duza ilos¢ cukru, jedzenie nietolerowanych produktow,
przetrenowanie, brak regeneracji i odpoczynku,
niskokaloryczna lub niskottuszczowa dieta,
zbyt mata ilos¢ snu, zaburzony rytm dobowy, ekspozycja na sSwiatto niebieskie
wieczorami,
przewlekte infekcje, anemia | stany zapalne — zakazenia bakteryjne, wirusowe
i pasozytnicze, choroby autoimmunologiczne w nasileniu, niewyleczone zeby, problemy
pokarmowe!
toksyny srodowiskowe — zatrucie metalami ciezkimi i pestycydami.

Jaka suplementacja sprawdzi sie przy Gtownym zadaniem adaptogenow jest

problemach z nadnerczami? stymulacja uktadu immunologicznego,

Odpowiednia podaz sodu

Witamina C

Q10

Witamina A +E

Magnez

Witamina D + K2

Adaptogeny — to ziota, ktére dopasowuja
sie do potrzeb naszego organizmu.
Mozna je stosowac przez dtuzszy czas

(a zazwyczaj nawet trzeba, zeby uzyskac
efekty) i rzadko kiedy wchodza

w interakcje z lekami.
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CO pozwala organizmowi radzic¢ sobie

Z roznego rodzaju stresami.

W ten sposob odcigzamy nadnercza

i doprowadzamy ten narzad do
rownowagi. Adaptogeny dodatkowo
dodaja energii, pewnosci siebie,
zwalczajg zmeczenie, podnoszg
odpornosc. Do adaptogenow zaliczamy
miedzy innymi: ashwaghande, holy
basil, traganka, grzyby reishi, koci pazur,
bacope monnieri, mace, rozeniec gorski.



Endometrioza to szereg zaburzen hormonalnych, dlatego istotna jest kompleksowa

diagnostyka, rozpoznanie problemow hormonalnych | dopasowanie odpowiednieg]

suplementacji. Dlatego lista suplementow jest dosc¢ dtuga, jednak nie oznacza to, ze trzeba

to wszystko brac! Wazne, aby oprzec sie na objawach i wynikach badan.

DIM

Omega 3

Probiotyk

D-glukaran wapnia
Ostropest plamisty
Krem progesteronowy
Magnez

Cynk

Witaminy z grupy B

Olej z wiesiotka/ogodrecznika
Niepokalanek

Pochrzyn wtochaty

Dziegiel chinski

Jak wesprzec prace jelit?
Wiemyjuz,jakdojscdotaduzhormonami,
wiec teraz czas na jelita. Oprocz diety,
odpowiedniego ruchu i zmian w stylu
zyCia, warto zajac sie rowniez innymi
aspektami.

Nerw btedny jest najdtuzszym nerwem
W organizmie. Odgrywa kluczowa role
W przywspotczulnym uktadzie
nerwowym.tgczy siezmaozgiem, jelitami,
zotagdkiem, sercem, watrobg, trzustka,
pecherzykiem zotciowym, pecherzem
Moczowym, nerkami, Sledziong,
ptucami, narzadami rodnymi (u kobiet),
szyja, uszami i jezykiem. Kazdemu z tych
Nnarzadow nerw btedny pomaga petnic
rozne role. Dobra praca nerwu btednego
jest niezwykle wazna przy przywracaniu
rownowagi  hormonalnej, poniewaz
posredniczy on w przekazywaniu sygnatu
miedzy gruczotami endokrynnymi.

Stymulacja nerwu btednego nie jest
trudna, wystarczy codziennie wykonywac
kilka z podanych propozycji:

medytacja,



pozytywne nastawienie,

oddychanie przeponga — oddychaj powoli i gteboko,
cwiczenia (np. szybki spacer, jogging),

masaz,

spanie lub lezenie na prawej stronie,

Jjoga, tai chi,

Spiewanie,

ptukanie gardia,

akupunktura,

Smiech,

zbieranie sliny w ustach i moczenie w niej jezyka.
zanurzanie twarzy w zimnej wodzie (szczegodlnie po ¢wiczeniach).

Probiotyki
Probiotyki to jeden z kluczowych elementow, ktory ma wielki wptyw na regeneracje jelit.
Dlaczego odpowiednia mikroflora jest tak wazna? Kazdy z nas ma w jelitach okoto 2 kg
bakterii i wywieraja one ogromny wptyw na nasze zdrowie i samopoczucie. Oto Kilka
przyktadow, jakie funkcje spetniajg nasze bakterie jelitowe:

syntezuja w jelitach witaminy i enzymy trawienne,

dbaja o to, aby nie doszto do kolonizacji flory patogennej,

reguluja tempo trawienia oraz szybkos¢ metabolizmu,

produkuja kwas mastowy, ktory dziata przeciwzapalnie i wptywa na dobrg kondycje

kosmkow jelitowych,

wzmacniaja odpornosc.

Jezeli mamy problemy jelitowe, bardzo czesto to oznacza, ze nasza mikroflora jest
zaburzona, czylizaczynajg przewazac patogenne bakterie, ktore beda pogtebiac problemy.
Dlatego w czasie regeneracji jelit warto zadbac o odpowiednig probiotykoterapie.

Czym s3a probiotyki?

Probiotyki to preperaty z zywymi kulturami bakteryjnymi, ktore zasiedlajg nasze jelita i tym
samym poprawiajg ich kondycje. Odpowiednia podaz probiotykéw stopniowo zmienia
sktad flory bakteryjnej i dzieki temu jelita moga spetniac swoje funkcje.



Gdy wybieramy probiotyk do kuracji, warto zwrocic uwage na cene. Dobry probiotyk
sporo kosztuje — wszystko dlatego, ze musi przejs¢ odpowiednie badania, zawierac
wyselekcjonowane szczepy oraz powinien by¢ odpowiednio przechowywany. W wielu
tanich probiotykach mozna znalez¢ flore patogenng, brak opisanych na opakowaniu
szczepow lub duzo mniejsza ilosc bakterii, niz oznaczona na opakowaniu!

Dlatego warto pamietac o wybieraniu preparatow probiotycznych najlepszejjakosci. Tylko
takie zapewnig nam odpowiedni efekt i poprawe sktadu mikroflory. Mozna takze wykonac
badanie mikrolfory jelitowe] — wtedy na podstawie wynikow mozna dopasowac celowang
probiotykoterapie, ktora bedzie dopasowana do potrzeb Twojego organizmu.

Oprécz probiotykdw z apteki, mamy takze probiotyczne jedzenie. Do codziennego
menu warto wiaczyC fermentowana zywnosc, jak kiszonki (np. ogorki, buraki, kapusta)
czy fermentowany nabiat (jezeli ktos toleruje). Tego typu produkty beda dokarmiac nasza
mikroflore | poprawia wchtanianie. Warto je taczyC z warzywami i owocami, poniewaz
ptonnik jest Swietng pozywka dla bakterii.

Prebiotyki — to zwiagzki, ktore przyspieszaja wzrost pozytecznych bakterii — sa dla nich
Swietng pozywka. Dzieki temu polepszaja dziatanie probiotykdw za pomoca stymulaci
wzrost i aktywnosci bakterii jelitowych. Do najpopularniejszych prebiotykdw zaliczamy
inuline oraz FOS - fruktooligosacharydy, ktore znajduja sie czosnku, cebuli, bananach czy
karczochach.



Suplementacja przy problemach
jelitowych

Colostrum

Jest to bydleca siara, ktora zawiera mnostwo odzywczych
zwigzkow w  wysokim stezeniu. Uzupetnia niedobory
pokarmowe | pomaga wyjs¢ z anemii. Colostrum
dziata gtownie na uktad immunologiczny, ktory jest
najbardziej ztozonym systemem cztowieka. Naturalne,
niemodyfikowane colostrum zawiera wiasciwe czynniki
W proporcjach odpowiednich, aby usprawnic dziatanie
rozregulowanego uktadu immunologicznego w jego
wielu aspektach. Colostrum ma udowodniony i niezwykle
efektywny wptyw na przywracanie szczelnosci bariery
jelitowe]. Osigga to poprzez mechanizmy zwigzane
z redukcjg zapalenia oraz przywracanie wiasciwej
mikrobioty. Ponadto istotna role w uszczelniajgcym bariere
jelitowa dziataniu siary odgrywa jej ogromny potencjat
wspierajacy regeneracje tkanek | gojenie. W koncu,
istotnym mechanizmmem wptywajacym na uszczelnienie
nabtonka jelitowego jest redukcja uwalniania zonuliny
(biatka regulacyjnego fizjologicznie rozszczelniajgcego
nabtonki) przez colostrum.

Kwas mastowy

Niezbedny do wzrostu nabtonka jelit; dostarcza okoto 80%
energii kolonocytom (komaorkom nabtonka jelita grubego).
Wspiera odbudowanie btony sluzowej jelita. Dodatkowo
zwieksza przeptyw krwi przez btone sluzowa i stymuluje
perystaltyke przewodu pokarmowego,

Glutamina

GClutamina to biatko, ktore stanowi paliwo energetyczne
dla czerwonych krwinek btony sluzowej jelit, komorek
watrobowych oraz limfocytow (komaorek odpornosciowych).
Zapobiega zanikowi kosmkow jelitowych, zabezpiecza
przed przemieszczaniem sie bakterii. Wzmacnia uktad
immunologiczny przez biosynteze ciat odpornosciowych
oraz makrofagow. Ponadto reguluje rownowage kwasowo-
zasadowa. Glutamina w duzych ilosciach wystepuje
w mozgu. Usprawnia jego prace oraz wptywa na poprawe
koncentracji i pamieci. Przyczynia sie takze do zwiekszenia
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stezenia hormonu wzrostu we krwi, ktory bierze udziat w procesach syntezy zachodzacych
worganizmie. Cowiecej, pomaga w spalaniu ttuszczu. Zwigzane jest to z regulacja poziomu
insuliny i glukozy we krwi, co ma szczegolne znaczenie dla diabetykow.

Enzymy trawienne

Enzymy trawienne to specyficzna grupa biatek, wydzielanych w uktadzie pokarmowym
cztowieka odpowiedzialnych za przyspieszenie rozktadu ztozonych zwigzkow z pozywienia
dojak najprostszych do strawienia czasteczek, co zachodzi w procesie hydrolizy. CzasteczkKi
te moga zostac wykorzystane przez organizm do licznych reakgji, a ich produkcja zachodzi
gtownie w trzustce i jelicie cienkim, ale rowniez przez gruczot slinowy czy zotagdek.

Aloes
W lisciach aloesu jest ukryta przezroczysta, galaretowata substancja o niezwyktych
wiasciwosciach. Jest to zel aloesowy, ktory zawiera:

witamine A, C, E, kwas foliowy oraz choline,

enzymy (m.in. amylaze, lipaze),

wapn, miedz, selen, chrom, magnez, mangan, potas, sod, cynk,

kwasy ttuszczowe.
Wptywa na rozrost btony sluzowej (ktora chroni przed rozwojem patogennej flory jelitowe]),
a takze pobudza perystaltyke uktadu pokarmowego, co uwalnia od zaparc. Wspomaga
takze proces trawienia, tagodzi objawy ZJD, a takze jest skuteczny w leczeniu wrzodow
zotadka.

Antyoksydanty

Dodatkowo warto wprowadzi¢ antyoksydanty, ktore beda niwelowac dziatanie wolnych
rodnikow i wyciszac stany zapalne. jak kurkuma, resweratrol, cynamon, kwercetyna, NAC,
zielona herbata.
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Podsumowanie



Jak widac, nasz organizm jest spojng catoscia. Jelita nie moga funkcjonowac bez
hormonow. Z kolei uktad hormonalny jest jednym z pierwszych, ktére ulegajg zaburzeniom,
gdy pojawiaja sie problemy z jelitami. To wszystko sprawia, ze warto patrzec¢ na szelkiego
rodzaju zaburzenia jak na dysfunkcje catego organizmu. Terapia powinna uwagledniac
szeroka diagnostyke oraz wspierac kazdy problematyczny obszar.

GCdy chcemy zadbac o swoje zdrowie, warto uzbroic¢ sie w cierpliwosc. Choroby jelit czy
zaburzenia hormonalne potrafig rozwijac sie latami, wiec nie oczekujmy, ze uda sie
Wwszystko naprawiC w miesiac czy dwa. Odczujemy poprawe, jednak droga do zdrowia to
dosc dtugi proces — warto sie na to przygotowac.

Nasze jelita i hormony codziennie wykonujg ogromna prace, aby organizm sprawnie
funkcjonowat, dlatego nalezy szczegdlnie o nie dbaé. Warto podja¢ odpowiednie
dziataniaiwesprzec je dobradietg, suplementacjg, zmianamiw stylu zycia czy dopasowana
aktywnoscig fizyczna. Mam nadzieje, ze ta ksigzka da Ci odpowiednie narzedzia, aby
wprowadzi¢ zmiany w swoim zyciu. Powodzenial!

W ebooku zawartam zestaw praktycznych wskazowek,
ktore powinny Ci pomoc na drodze do zdrowia. Jezeli
Jjednak masz trudnosci we wprowadzeniu tej wiedzy
w Zycie, moge Ci pomoc! Umow sie na 40-minutowq

bezptatng rozmowe ze mnq, abym mogta przeanalizowac

Twojqg sytuacje zdrowotnq oraz sprawdzi¢ czy moge Ci

pomoc wdrozy¢ odpowiedni plan dziatania.

Napisz mail na kontakt@ewaburzynska.pl i zarezerwuj

bezptatng konsultacje ze mnaq.

J1.
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