


Wyrazy uznania za ksigzke
Leczenie odzywianiem. Stany zapalne

»Ksiazka stanowi kompilacje wielu opisanych w literaturze
metod odzywiania majacych na celu leczenie stanéw zapalnych.
Jednoczesnie jest napisana w sposob przystepny i zrozumiaty
dla kazdego. Najwazniejsze punkty sa wyrdznione jako «cieka-
wostki», co ulatwia ich zapamietanie. Bardziej skomplikowane
zagadnienia dotyczace zywienia sa bardzo doktadnie wyjasnio-
ne, na przykltad wskaznik masy ciata (BMI) - jak go obliczy¢ i co
ma wspélnego ze stanami zapalnymi. Podsumowujac — moim
zdaniem jest to pozycja zajmujaca, wyczerpujaca temat i oparta
na doswiadczeniu, przeznaczona dla kazdego, kto poszukuje
naturalnych sposobéw lagodzenia bélu i zaburzen bedacych
rezultatem przewlektych stanéw zapalnych”.

- Kathy J. Shattler, MS, RDN
zarejestrowana dietetyczka, Virtual Nutritional Synergy

»Ksigzka Stany zapalne mogtaby réwnie dobrze nosi¢ tytut
«Krok po kroku od jedzenia do lepszego zycia». Zawiera ona
proste i zrozumiale objasnienia oraz rzetelne informacje do-
tyczace zywienia, bez odwolywania sie do sztuczek czy chwi-
lowych mod. Jest skonstruowana w taki sposéb, ze kazdy roz-
dzial stanowi uzupelnienie poprzedniego, ale takze odrebna
jednostke. Czytelnik moze otworzy¢ ksigzke na losowo wybranej
stronie i znalez¢ tam zaréwno sugestie praktyczne, ktdre tatwo
wprowadzi¢ w zycie, jak i rady, ktére poprawia jego wybory zy-



wieniowe. Porady, zestawienia i wskazowki dotyczgce jadtospisu
zawierajq wszystkie zalecenia, o ktérych my, jako dietetycy,
uczymy, przedstawione w sposéb mozliwy do zrealizowania.
Jest to pozycja obowigzkowa dla czytelnikéw, ktorzy nie sg
specjalistami od Zywienia, ale pragna poprawi¢ swoje nawyki
zywieniowe. Dla zawodowych dietetykéw jest to natomiast mo-
delowy przykiad tego, jak w przystepny sposéb przedstawiaé
informacje dotyczace zywienia”.
— Mavis Miller RD,
CSG LD

,Ksigzka autorstwa Kim Tessmer stanowi kompendium wiedzy
o stanach zapalnych i odzywianiu dla kazdego. Obecnie choroby
i dolegliwo$ci wynikajace ze stanoéw zapalnych przybieraja skale
epidemii. Kim prowadzi czytelnika przez trudny temat przewle-
ktych stanéw zapalnych, wyposazajac go w wykonalny przepis
na zdrowy tryb Zycia, pomagajacy je zwalczy¢. Jest to lektura
obowiazkowa dla kazdego, kto jest zainteresowany utrzyma-
niem dobrego stanu zdrowia i zapobieganiem chorobom”.
- Whitney Ahneman
MS, RDN, CDE, CLT

»Rzetelne porady dietetyczne od doswiadczonego dietetyka.

Ksigzka pani Tessmer, pelna praktycznych wskazéwek doty-

czacych zywienia, jest wspanialym poradnikiem dla kazdego,
kto jest zainteresowany zdrowym odzywianiem”.

- Colleen D. Webb

MS, RDN, CLT
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Ksigzke te dedykuje wszystkim osobom zmagajgcym
sie na co dzieri z problemami zwigzanymi z przewle-
ktymi stanami zapalnymi i ich skutkami. Mam na-
dzieje, ze pomoze ona wam zmniejszyc bol i poczucie
frustracji, ktore towarzyszq tym dolegliwosciom. Wy-
korzystajcie te lekture, aby wzmocni¢ w sobie posta-
nowienie przeprowadzenia niezbednych zmian pro-
wadzqcych do lepszego samopoczucia i utrzymania
dobrego zdrowia przez cate zycie. Mozliwosé dedyko-
wania moich ksigzek Tacie i zmartej Mamie, za ktorg
bardzo tesknie, jest dla mnie prawdziwym przywile-
jem. Jestem im obojgu bardzo wdzieczna za przeka-
zanie mi daru checi niesienia pomocy innym. Jest on
Zrodtem mojej pasji, ktora pozwala mi by¢ dietetycz-
kq i pomaga¢ innym w ich zmaganiach.



Podziekowania

ragne goraco podzigkowa¢ mojemu wspanialemu mezo-

wi, Gregowi, ktory ciezko pracuje, dzieki czemu ja moge

poswieci¢ sie temu, co kocham. Dzigkuje takze mojej cor-
ce Tori, zawsze bardzo cierpliwej i dajacej mamie czas, aby
mogta pisa¢ w spokoju. Chce podzigkowaé moim kolegom po
fachu, ktorzy pelnili role ekspertéw i stuzyli radq. Specjalne
podziekowania kieruje do Whitney Ahneman, MS, RDN, CLT,
oraz wszystkich dietetykéw, ktorzy znalezli chwile w swoim
napigtym grafiku, aby zrecenzowac t¢ ksiazke i pomoéc uczynié
ja jeszcze lepsza.



Wstep

fowo ,,zapalenie” przywodzi na my$l wiele skojarzen, ta-

kich jak zaczerwienienie, bol, opuchlizna i uczucie gora-

ca. Wszystkie one moga wystapi¢ w przypadku ostrego
stanu zapalnego. Kiedy spadniesz z roweru i stluczesz kolano
albo zatniesz si¢ nozem, w miejscu zranienia zwykle wystepuja
wszystkie wyzej wymienione objawy ostrego stanu zapalnego. Sg
to oznaki naturalnej reakcji obronnej i odpornosciowej organi-
zmu na uszkodzenie tkanek. Zaczerwienienie, bol, opuchlizna
i uczucie rozpalenia to dobre znaki — §wiadcza o tym, Ze nasz
system odporno$ciowy zachowuje sie prawidtowo i wysyta bia-
te krwinki do zranionego obszaru, aby naprawi¢ uszkodzona
tkanke.

W niniejszej ksigzce zostang oméwione obydwa rodzaje sta-
nu zapalnego, jednak skupimy sie gtéwnie na stanie zapalnym
zwanym przewlektym lub ogélnoustrojowym, ktéry moze mieé
ogromny wplyw na nasze zdrowie i stanowi¢ przyczyne wielu
dolegliwosci. Przewlekly stan zapalny jest odpowiedzialny za
wiecej probleméw zdrowotnych, niz nam si¢ wydaje. W nie-
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ktorych przypadkach reakcja zapalna wywotana jest niepra-
widtowo i/lub nigdy nie ustepuje. Taka sytuacja prowadzi do
przewleklego stanu zapalnego, ktory ostabia uktad odpornos-
ciowy, a organizm stopniowo traci energie i staje si¢ podatny
na inne zagrozenia.

W badaniach dowiedziono, ze skutki takiego niewidocz-
nego, ale przewlektego stanu zapalnego moga wpltywa¢ na
proces starzenia oraz przyczyniac sie do wystepowania choréb
zwigzanych z wiekiem, takich jak choroby serca, reumatoidalne
zapalenie staw6w, astma, cukrzyca, niektore rodzaje nowotwo-
réw ztosliwych, choroba Parkinsona, choroba Alzheimera czy
choroby autoimmunologiczne - a to zaledwie kilka przyktadéw.
Uwaza sie, ze czynniki genetyczne moga mie¢ wptyw na ry-
zyko wystapienia przewleklego stanu zapalnego. Pocieszajaca
wiadomoscia jest jednak to, ze uwaza sie rowniez, iz dieta
i styl Zycia moga to zmieni¢, a przeciez mozemy kontrolowaé
jedno i drugie. Niniejsza ksigzka pomoze wam odkry¢, w jaki
spos6b zmieni¢ diete i styl zycia, aby mdc si¢ uchroni¢ przed
przewleklym stanem zapalnym teraz i w przysztosci. Nadszedt
czas, aby$cie zmienili podejscie do wtasnego zdrowia — w tej
ksiazce znajdziecie odpowied?, jak leczy¢ odzywianiem stany
zapalne.



Rozdziat 1

Rozwiewamy watpliwosci
dotyczace stanow zapalnych

kreslenie ,,stan zapalny” stato si¢ ostatnio modne - i nie

bez powodu! Stany zapalne sa dzi$ obszernym polem za-

interesowania badaczy zajmujacych si¢ medycyna, ktérzy
odkrywaja, ze moga one by¢ gtéwna przyczyng wystepowania
przewlektych dolegliwosci i choréb. Nie kazdy stan zapalny jest
zly; w tym rozdziale dowiemy si¢ wigcej na ich temat i zapo-
znamy sie z réznicami miedzy ostrym a przewleklym stanem
zapalnym.

Jaka jest rdznica miedzy ostrym
a przewlektym stanem zapalnym?

Mimo ze okreSlenie ,,stan zapalny” nie wywotuje najlepszych
skojarzen, nie kazdy stan zapalny jest zty. Ostry stan zapalny
jest czedcig reakeji obronnej organizmu i préba obrony przed
infekcjq oraz jej skutkami. W przypadku skaleczenia lub otar-
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cia skdry, sttuczenia kolana, a nawet infekcji bakteryjnej ptuc
(np. zapalenia oskrzeli) objawy stanu zapalnego pokazuja, jak
wyglada biologiczna reakcja obronna organizmu majaca na
celu usunigcie szkodliwych czynnikdw i rozpoczecie procesu
zdrowienia. W czasie trwania stanu zapalnego organizm pro-
dukuje biate krwinki i r6zne substancje, ktére maja chronié¢
go przed wptywami z zewnatrz. Skaleczenia, rany, zakazenia
i uszkodzenia tkanki nie zagoilyby sie bez ostrego stanu za-
palnego. Jest to szybki, krétki, zupetnie normalny i konieczny
proces pomagajacy chroni¢ nasz organizm. W tym wypadku
jest on korzystny:.

infekcji. Przyczyng powstawania infekcji sg bakterie, wirusy
lub grzyby, natomiast ostry stan zapalny jest reakcjg obronng
organizmu przed konkretng infekcja.

Druga strong medalu jest przewlekty stan zapalny, ktéry ma
zupelnie inny charakter. Jest on ciagly i dtugotrwaly — moze
trwa¢ od kilku miesiecy do wielu lat - i odgrywa w organizmie
duzo bardziej zagadkowa role. Przewlekly stan zapalny moze
by¢ skutkiem ostrego stanu zapalnego wywolywanego przez sta-
le utrzymujacy sie bodziec i/lub sytuacji, w ktérej organizm traci
zdolno$¢ wygaszenia ostrej reakcji zapalnej. Stan zapalny po-
woduje wowczas uszkodzenie zdrowych tkanek i komoérek bez
udziatu zewnetrznych ,najezdzcow”. Przewlekly stan zapalny
moze by¢ réwniez spowodowany reakcja autoimmunologiczna,
ktéra moze uszkodzi¢ wiele obszaré6w organizmu - od uktadu
pokarmowego, przez serce, po stawy. Zasadniczo organizm rea-
guje w taki sposob, jakby zdrowe tkanki byly zainfekowane lub
chorobowo zmienione, mimo Ze nie ma to miejsca. Problemy
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zaczynajq si¢ wtedy, gdy przewlekly stan zapalny atakuje zdrowe
tkanki, wywolujac wiele choréb i dolegliwosci lub stajac sie
ich przyczyna pierwotng.

mianem ogdlnoustrojowego stanu zapalnego (ang. syste-
mic inflammation). O tego rodzaju stanie zapalnym mawimy
wtedy, gdy obejmuje on nie tylko zaatakowane tkanki, ale
rowniez $rodbtonek naczyn krwiono$nych i cate organy. Moze
on powodowac wiele problemow zdrowotnych i prowadzi¢ do
powaznego uszczerbku na zdrowiu.

Jakie dolegliwosci i choroby
Sg Zwigzane ze stanami zapalnymi?

Bardzo wiele probleméw zdrowotnych ma zwigzek zaréwno
z ostrym, jak i przewleklym stanem zapalnym. Ponadto istnie-
je wiele zaburzen autoimmunologicznych, z powodu ktérych
uktad odpornosciowy omytkowo inicjuje reakcje zapalng, mimo
ze organizm nie ma si¢ przed czym bronié.

Przyktady chorob i dolegliwo$ci zwiazanych z ostrym stanem
zapalnym:

@

ostre zapalenie oskrzeli,

®

zainfekowane wrastajace paznokcie u stop,

(©)

skaleczenie lub guz (np. na czole),
bél gardta,
ostre zapalenie zatok przynosowych,

(]

®

6]

ostre zapalenie migdatkéw podniebiennych,

(©]

ostre zapalenie wyrostka robaczkowego,
zatkany nos,

@
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