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Naturalne sposoby na zespo! jelita drazliwego

Istniejg proste i naturalne strategie, ktére warto zastosowac jako alternatywe dla lekéw farmakologicznych
przepisywanych na zespdl jelita drazliwego (IBS). Leki te leczg tylko objawy, lecz nie usuwajg przyczyn problemu.

Zespot jelita drazliwego (IBR) jest czesto wystepujgcym schorzeniem, z ktérym boryka sie wiele oséb. Statystyki
pokazujg, ze jeden na dziesieciu Amerykandw ma objawy IBS, co réwna sie ponad 2 milionom recept i 35 000
przypadkéw hospitalizacji kazdego roku. Jest to réwniez druga pod wzgledem czestos$ci wystepowania — po
przeziebieniu — przyczyna nieobecnosci w pracy.

Czy cierpisz na zesp6t jelita drazliwego?

Wazne jest, aby zdac¢ sobie sprawe, ze IBS to zupetnie inne schorzenie niz brzmigce podobnie do niego nieswoiste
zapalenie jelit (IBD).

Nieswoiste zapalenie jelit jest chorobg autoimmunologiczng, ktéra moze mie¢ bardzo powazne konsekwencje. Ale
zespot jelita drazliwego, choé moze by¢ bardzo bolesny, jest funkcjonalnym zaburzeniem jelit. Innymi stowy, nie istniejg
zadne fizyczne schorzenia, ktére wywotujg problem; dlatego jest to choroba funkcjonalna.

Jak rozpoznac, czy cierpisz na IBS?

Czestymi oznakami i objawami zespotu jelita drazliwego sa:

Dyskomfort i/lub bél brzucha

Spastyczna okreznica (skurcze spastyczne okreznicy)

Wzdecia

Gazy

Biegunka

Zaparcia

Jak leczy¢ IBS bez lekéw farmakologicznych

Na szczescie istniejg proste i naturalne strategie, ktére mozna zastosowac jako alternatywe dla przepisywanych na
recepte lekow takich jak srodki przeciwskurczowe i leki przeciwdepresyjne. Leki te pomagajg w kontrolowaniu objawow,
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ale niestety nie usuwajg gtéwnej przyczyny problemu.

1. Unikaj wszystkich zrédet glutenu — Pierwszym krokiem dla kazdego pacjenta, ktéry przychodzi do przychodni z
zespotem jelita drazliwego jest przejscie na diete bezglutenowg. Wiekszos$¢ oséb rozumie, Ze oznacza to unikanie
pszenicy w kazdej formie, ale trzeba tez mie¢ $wiadomos¢, ze w diecie istnieje wiele innych ukrytych Zrédet glutenu.

Gluten jest biatkiem wystepujgcym w pszenicy, ale wystepuje on rowniez w innych zbozach takich jak:

Jeczmien

Zyto

Owies

Orkisz

Zazwyczaj unikanie glutenu przez tydzien lub dwa wystarcza, aby zauwazy¢ znaczng poprawe.

Oprocz glutenu, znaczng role moga tez odgrywac alergie pokarmowe, dlatego nalezy bacznie obserwowac reakcje
organizmu i metodg préb i btedéw ustali¢, ktore produkty Cie uczulaja.

2. Wykonaj badanie na pasozyty — Kolejng kompleksowg strategig, dzieki ktérej mozna wyeliminowaé mozliwosé,
ze to fizyczna przyczyna wywotata IBS jest wykonanie badania katu na obecnos$¢ pasozytow. Niektére pasozyty, takie
jak lamblia, mogg czasami by¢ czynnikiem przyczyng dolegliwosci, ktérg nalezy najpierw usungé.

3. Dostosuj swoja diete do swoistej biochemii swojego organizmu — oczywiscie, na diete zawsze nalezy zwracac¢
szczegoblng uwage. Niektorzy ludzie doskonale sie czujg na diecie niskoweglowodanowej, wysokobiatkowej i
wysokottuszczowej.

Na przyktad typowy stosunek sktadnikéw pokarmowych dla osoby typu weglowodanowego moze wynosi¢ 40
procent biatka i po 30 procent ttuszczéw i weglowodanéw, lecz proporcje te mozna by takze modyfikowa¢ az do 50
procent ttuszczu i 10 procent weglowodandéw, w zaleznosci od indywidualnych wymagan genetycznych.

Zapotrzebowanie oséb o innym typie metabolizmu moze by¢ wrecz odwrotne: np. dieta bogata w weglowodany,
lecz o niskiej zawartosci biatka i thuszczu. (Jednak nalezy sobie uswiadomic, ze istnieje zasadnicza réznica miedzy
weglowodanami pochodzgcymi z warzyw i owocéw a weglowodanami pochodzgcymi ze zb6z, chociaz oba te sktadniki
okreslane sg jako "weglowodany”. Zboza sg metabolizowane przez organizm na cukier, ktdry nie jest czyms, czego
potrzebujemy w diecie w tak duzych ilosciach.) Inne osoby klasyfikujg sie gdzies pomiedzy typem proteinowym i
weglowodanowym i moga sobie pozwoli¢ na mniej rygorystyczny stosunek weglowodandw, ttuszczéw i biatek.

Trzeba zdawac sobie sprawe, ze jesli nie stosujesz diety odpowiedniej do swojego typu, to najprawdopodobniej
bedziesz miat r6znego typu problemy zdrowotne, a spastyczna okreznica moze by¢ jednym z nich.

Jednym z elementéw odzywiania zgodnego z typem metabolicznym jest rowniez zwracanie uwagi na jakos¢
pozywienia. Nalezy spozywac wysokiej jakosci nieprzetworzong zywno$¢é. Pamietaj, ze 90 procent srodkow
wydawanych na zywno$¢ przeznaczone jest obecnie na zywno$¢ wysoce przetworzonga. Kiedy wybierasz tego typu
produkty, mozesz doswiadczac fizycznych dolegliwosci i nie jest wielkim zaskoczeniem, Ze niektére z tych dolegliwosci
bedg mie¢ miejsce w jelitach.

4. Zadbaj o zdrowa flore bakteryjna jelit — Wazne jest réwniez upewnienie sie, ze masz odpowiednig ilo$¢ zdrowych
bakterii w jelitach. Korzystne dla zdrowia bakterie mozna pozyskiwa¢ z fermentowanych produktéw spozywczych lub w
postacie wysokiej jakosci suplementéw probiotycznych.

Kiedy juz obnizysz ilos¢ cukru i przetworzonej zywnosci w swojej diecie, automatycznie stworzysz srodowisko,
ktore bedzie przyczyniato sie do rozwoju korzystnych bakterii i hamowania rozwoju bakterii chorobotwoérczych. Proces
ten mozna wspomaoc spozywajac fermentowane produkty spozywcze lub przyjmujgc wysokiej jakosci probiotyki.

5. Spozywaj odpowiednig ilos¢ btonnika — Przyjmowanie dodatkowego btonnika moze réwniez by¢ bardzo
pomocne w opanowaniu objawow IBS, takich jak zaparcia i biegunka. Btonnik pochodzgcy z babki ptesznik (psyllium)
wydaje sie by¢ szczegdlnie skuteczny i nalezy do moich ulubionych Zrédet btonnika.

Babka ptesznik zawiera btonnik adaptogenny, co oznacza, ze jesli cierpisz na zaparcie, to zmiekczy on stolec i
zwiekszy czestotliwo$é wyprdznien, a jesli masz zbyt luZzny stolec i czeste wypréznienia, to zapewni lepsze
uformowanie stolca i zmniejszy czestotliwo$¢ wypréznien.

Jesli zdecydujesz sie na stosowanie babki ptesznik, upewnij sie, ze jest ona pochodzenia organicznego, poniewaz
wiekszos$¢ produktédw na rynku nie jest, a szkodliwos$¢ pestycydéw zawartych w wiekszosci produktéw znacznie
przewyzsza korzysci, jakie mozna uzyskac¢ z samego btonnika. Produkt o nazwie Metamucil to klasyczny przyktad babki
ptesznik nieekologiczne;j.

Kolejnym dobrym zrédtem btonnika sg organiczne nasiona Inu. Mozna przyjmowac kilka tyzek stotowych swiezo
zmielonych nasion Inu dziennie. Kolejng zaletg nasion Inu jest to, ze stanowig one réwniez wysokiej jakosci Zrodto
ttuszczéw omega-3 pochodzenia roslinnego, w szczegélnosci ALA, ktorych prawie kazdy z nas potrzebuje na co dzien.

6. Rozwiagz swoje problemy emocjonalne — to juz ostatnie zalecenie, lecz na pewno nie najmniej wazne. Wiele os6b
z IBS ma nierozwigzane problemy emocjonalne, ktére stajg sie przyczyng ich fizycznych dolegliwosci. Jest to takze
jedna z przyczyn, dla ktérych do leczenia IBS czesto przepisuje sie leki przeciwdepresyjne.

Medytacja, modlitwa oraz techniki i narzedzia psychologiczne, takie jak Technika Emocjonalnej Wolnosci (EFT) to
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skuteczne strategie, ktére mozesz wykorzystac¢, aby skutecznie rozwigza¢ swoje emocjonalne problemy.

Jesli zespot jelita drazliwego jest problemem, z ktérym Ty sam lub kto$ z Twojej rodziny boryka sie od dtuzszego
czasu, to wykorzystanie powyzszych wskazéwek i zalecen moze pomdc Tobie i Twojej rodzinie w przeja¢ kontrole nad
Waszym zdrowiem.

Zr6dto: https://polish.mercola.com/sites/articles/archive/2018/04/11/naturalne-sposoby-na-zespol-jelita-
drazliwego.aspx

Zaparcia i w jaki sposob sie ich pozby¢

Zaparcia to jedna z dolegliwosci, ktorej nigdy wiecej nie powinienes mie¢. Z pewnoscig wazne jest, aby
wprowadzac¢ do organizmu odpowiedni rodzaj pozywienia, ale niezbedne jest rowniez wydalanie odpadéw. Naturopaci
czesto zajmujg sie chorobami jelit w pierwszej kolejnosci i nie bez powodu. Badania naukowe wykazaty zwiekszong
czestos¢ wystepowania choréb uchytkowych, choréb serca i raka wéréd oséb z zaparciami. U oséb cierpigcych na
artretyzm czesto wystepujg przewlekte zaparcia. Prawdopodobnie co najmniej jedna trzecia wszystkich diabetykow
potrzebowataby mniej insuliny, gdyby w ich diecie byto wiecej btonnika.

W duzej czesci Afryki i Azji ludzie jedzg duzo warzyw, zbéz i roslin strgczkowych (fasola, soczewica itp.). U tych
ludzi czas przejscia pokarmu przez uktad trawienny wynosi 18 godzin lub mniej. Oznacza to, Ze to, co pozostato z
jedzenia, ktére wtasnie zjedli, zostanie wydalone w postaci wypréznienia okoto 18 godzin pdézniej. W kulturach
zachodnich czas przejscia jest dwukrotnie dtuzszy (36 godzin), a 48 do 72 godzin nie jest rzadkoscig. Oznacza to, ze
odpady pozostajg w organizmie znacznie dtuzej, dajgc wiekszg szanse na ponowne wchtoniecie toksyn.

Okreznica (lub jelito grube) zostata zaprojektowana do gromadzenia i zatrzymywania odpaddéw, ale tylko przez
pewien czas. Jesli okreznica nie jest regularnie oprézniana, zaczyna przypominac¢ zapchang kanalizacje. Masa katowa
upakowana w jelicie moze je rozciggna¢, co zmniejsza napiecie miesni, a w rezultacie prowadzi do stabej eliminacji.
Odchody stajg sie coraz bardziej zageszczone i skoncentrowane, a ich eliminacja coraz trudniejsza. Stolce stajg sie
cuchnace, poniewaz normalnie korzystne bakterie okreznicy ustepujg miejsca zanieczyszczonym, patogennym jelitom.
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Oto sposoby na zaparcia:

Zostan wegetarianinem. Mniej migsa i wiecej produktéw gwarantuje tatwiejsze wyproznienia.

Jedz duzo swiezych, niegotowanych owocow i warzyw. Rozwigzaniem sg satatki, a nie srodki przeczyszczajace.

Wypij szklanke wody, najlepiej cieptej, zaraz po przebudzeniu rano. Dobre sg réwniez herbaty ziotowe dostepne w
sklepach.

Wyréb sobie nawyk siadania na toalecie na pie¢ minut zaraz po $niadaniu. Twoje ciato szybko przyzwyczai sie do
porannego wyproéznienia.

Dodanie btonnika do diety mozna tatwo osiggnac, jedzac lepsze przekaski. Popcorn, paluszki warzywne, owoce i
orzechy to doskonate przekaski.

Melasa jest dobrym naturalnym srodkiem przeczyszczajgcym. Wystarczy okoto jednej trzeciej filizanki.

Swiezo przygotowany sok z surowej kapusty jest jeszcze lepszy. Réwnie dobrze sprawdza sie sok z cukinii. Jedna
lub dwie szklanki o pojemnosci 8 uncji prawdopodobnie wystarcza.

Puszka kiszonej kapusty, wraz z sokiem, jest doskonatym srodkiem przeczyszczajgcym.

4000 do 6000 miligraméw witaminy C przyjmowanej JEDNOCZESNIE ma dziatanie przeczyszczajgce. Dodanie
dwdch tyzeczek glukonianu wapnia i magnezu w proszku jest jeszcze lepsze.

Mozesz zacheci¢ do wypréznienia poprzez delikatny masaz brzucha. Ogdlnie rzecz biorac, nalezy podazaé za
jelitem. Rozpocznij w dolnej czesci brzucha, ponizej i na prawo od pepka. Przesuwaj sie w gore, a nastepnie w poprzek.
Nastepnie przesun sie w dot po lewej stronie brzucha i zakoncz tuz nad pachwing. Powtérz to kilka razy, a po pewnym
czasie prawdopodobnie zauwazysz potrzebe wyprdznienia. Jest to szczegdlnie pomocne w przypadku dzieci. Nie
wykonuj masazu, jesli jeste$ w cigzy lub masz jakiekolwiek medyczne lub chirurgiczne powody, dla ktérych nie
powinienes tego robié.

Spacery, pozycje jogi, jazda na rowerze i inne lekkie lub umiarkowane ¢éwiczenia sg zawsze pomocne w utrzymaniu
regularnosci.

Duszone owoce (takie jak suszone $liwki) nadal sprawdzajg sie u wielu osdb.

Zrédto: http://www.doctoryourself.com/constipation.html
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Co to jest nieszczelne jelito? 7 rzeczy, ktorych nalezy unika¢

Charlene Bollinger — W tej chwili przychodzi mi do gtowy co najmniej 50 oséb, ktére wymienityby problemy
trawienne jako najczestszg dolegliwos¢ zdrowotna. Niezaleznie od tego, czy jest to IBS, wrzdd, zgaga, wzdecia,
niewyttumaczalna nietolerancja pokarmowa, czy po prostu ,wrazliwos¢ jelit”, wydaje sie, ze obecnie kazdy ma do
czynienia z jakims rodzajem zaburzen trawiennych.

Czy kiedykolwiek zastanawiate$ sie dlaczego?

Niestety, wiele osob nie wie, ze pozornie ,normalne” zaburzenia trawienia mogg by¢ oznakg powazniejszego
problemu: nieszczelnego jelita . Termin ten moze wydawac sie dziwny, ale moze by¢ réwniez powazny.

Znaczenie zdrowego uktadu trawiennego

Twoj uktad trawienny jest niezbedny dla ogdlnego stanu zdrowia. Gérny odcinek przewodu pokarmowego zawiera
wiekszos$¢ komoérek uktadu odpornosciowego catego organizmu — okoto 80%! Naukowcy zaczeli nazywac jelita ,drugim
mozgiem”. Uktad trawienny oddziatuje réwniez z setkami hormonéw w organizmie za posrednictwem pozytecznych
bakterii.

Zdrowie dolnej czesci przewodu pokarmowego jest tak samo wazne jak zotgdek i jelita cienkie. Mozesz mysle¢ o
swojej okreznicy jako spetniajgcej jedng gtéwng funkcje: usuwac odpady. Kiedy uktad trawienny jest staby, jak w
przypadku nieszczelnego jelita, odpady nie bedg ,przemieszczac sie” we wtasciwy sposob.

Wyobraz sobie, co sie dzieje, gdy toaleta lub zlew sie zatkajg. Nie jest to tadny obraz do namalowania, ale w
zasadzie jest to to samo, co moze przydarzy¢ sie dolnemu przewodowi pokarmowemu, gdy zostanie ,zatkany”.

Konsekwencjg nieprawidtowej pracy gérnego i dolnego odcinka jelit jest nieszczelne jelito.

Co to jest nieszczelne jelito i dlaczego jest tak powszechne?

Nieszczelne jelita to specyficzny stan, ktéry pojawia sie, gdy w przewodzie pokarmowym tworzg sie mikroskopijne
dziury. Czasami nazywa sie to przepuszczalnoscig jelit. Oto jak to dziata.

Jelita sg chronione przez warstwe wyspecjalizowanych komoérek zwanych komérkami nabtonkowymi. Komérki te
sg potgczone ze sobg biatkami TJ, czyli $cistymi potgczeniami. Biatka TJ znajdujgce sie na wewnetrznych $cianach jelit
petnig role ,straznikéw”. Decydujg o tym, co moze przejs¢ miedzy uktadem trawiennym a krwioobiegiem.

W zdrowym $rodowisku jelitowym dziesigtki réznych rodzajéw biatek TJ pomagajg monitorowac to, co trafia do
krwioobiegu z uktadu trawiennego, na przyktad niezbedne sktadniki odzywcze, a to, co pozostaje na zewnatrz, na
przyktad toksyny, ktoére nalezy wydalié.

Kiedy dana osoba ma nieszczelne jelita, drobne czgsteczki, ktére nie powinny przedostac sie do krwioobiegu, sg w
stanie przedostac sie przez nie. Proces ten nieuchronnie prowadzi do ostrego stanu zapalnego Dolewajgc oliwy do
ognia, uktad odpornosciowy zaczyna pracowac na najwyzszych obrotach w obecnosci patogenéw we krwi. Moze to
prowadzi¢ do nadmiernej stymulacji uktadu odpornosciowego lub choroby autoimmunologicznej .

Objawy nieszczelnego jelita mogg byé podobne do innych schorzen zwigzanych z jelitami i mogg obejmowac:

Gazy

Wzdecia

Skurcze zotgdka

Wrazliwo$¢ pokarmowa

Bdle gtowy + drobne béle i béle

Wahania nastroju i brak energii

Rola dobrych i ztych bakterii

Ogodlnie rzecz biorac, zdrowie jelit zalezy od tego, jaki rodzaj bakterii w nich zyje i ile jest ich kazdego rodzaju.

Czy wiesz, ze w jelitach zyje obecnie ponad 100 bilionéw mikroorganizméw? Dotyczy to bakterii, ale takze drozdzy,
pasozytéw, grzybow i innych drobnych zywych istot. Razem tworzg to, co naukowcy nazywaja ,mikroflorg jelitowg”.

Wedtug naukowcéw m.in. z Uniwersytetu lllinois catkowita liczba komoérek tworzacych populacje mikroflory
jelitowej w organizmie cztowieka przewyzsza liczbe $cisle ,ludzkich” zywych komérek. Mikroflora stanowi réwniez
okoto 35-50% catkowitej objetosci jelita grubego .

Nie mozemy tak naprawde analizowa¢ stanu innych mechanizméw w organizmie bez uwzglednienia zdrowia jelit.
Na przyktad bakterie w jelitach odgrywajg ogromna role w zdrowiu hormonalnym, w tym w poziomie estrogenu. Kiedy
estrogen krgzy w organizmie, ostatecznie dociera do watroby, gdzie staje sie nieaktywny. W zdrowym organizmie ten
inaktywowany estrogen przedostanie sie do jelit, gdzie zostanie wydalony z katem. Jesli jednak w jelitach wystepuje
zbyt duzo ztych bakterii, bakteria ta moze reaktywowacé estrogen i powodowac stan zwany ,dominacjg estrogenu”.

Juz w latach 80-tych XX wieku wspotczesne badania zaczety tgczy¢ dwa do dwéch, jesli chodzi o zdrowie jelit i
ogolny stan zdrowia organizmu. W raporcie z 1989 roku opublikowanym w czasopismie Journal of Applied Bacteriology
stwierdzono, ze istniejg ,dobre dowody na to, ze ztozona flora bakteryjna obecna w przewodzie pokarmowym
wszystkich zwierzat statocieplnych skutecznie zapewnia odpornos¢” na wiele schorzen.
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Réznorodnos$é mikrobiomu réwna sie zdrowiu

Podobnie jak w kazdej spotecznosci, w zréznicowanym $swiecie Twojej mikroflory jelitowej sg ,Zli" i ,dobrzy ludzie”.
Twoje wnetrznosci tak naprawde potrzebujg ,dobrego, ztego i brzydkiego”, aby stworzy¢ tetnigcg zyciem, zréznicowang
spotecznos$c¢. Czescig ,zadania” dobrych bakterii jelitowych jest polowanie i eliminowanie szkodliwych organizmow,
takich jak niektore szczepy E. Coli i Staphylococcus. Dziatania te faktycznie uczg uktad odpornosciowy, jak
dziata¢. ,R6znorodnos¢ mikrobiomu jelitowego” jest niezbedna dla optymalnego zdrowia uktadu trawiennego, a takze
zdrowia catego organizmu.

Oczywiscie w jelitach nie moze znajdowac sie zbyt wiele bakterii chorobotwoérczych, co czesto ma miejsce w
przypadku wielu oséb. ,Dysbioza jelitowa” to termin uzywany przez naukowcoéw do okreslenia braku réownowagi
bakteryjnej w uktadzie pokarmowym, ktéry moze mieé¢ negatywne skutki uboczne w catym organizmie, w tym stabe
wchtanianie sktadnikéw odzywczych.

Badania przeprowadzone na Uniwersytecie Kolumbii Brytyjskiej i innych krajach wykazaty, ze brak réwnowagi
mikroflory jelitowej, czyli dysbioza, moze prowadzi¢ do choréb wptywajgcych na serce, uktad odpornosciowy i
metabolizm. Narodowy Instytut Zdrowia podaje, ze okoto 40% populacji USA cierpi na objawy ze strony uktadu
trawiennego; wiele z nich ma zwigzek z dysbiozg. Na podstawie tych i innych statystyk niektérzy badacze uwazajg, ze
dysbioza jelitowa jest jedng z najwiekszych epidemii naszych czaséw na $wiecie.

Jak leczy¢ nieszczelne jelita: 7 zachowan, ktérych nalezy unikaé

Naukowcy zwykli sadzi¢, ze rodzaj i liczba drobnoustrojéw w jelitach jest ustalana w momencie urodzenia i to
wszystko. Ale teraz wiemy, ze mamy wptyw na to, jak wyglada i zachowuje sie nasza ,spotecznos$¢ trawienna”.
Rzeczywiscie, mozemy wyleczy¢ dysbioze i nieszczelne jelita poprzez sposéb zycia i rodzaj spozywanej zywnosci.

Oto siedem podstawowych czynnikéw, ktére w szczegdlnosci mogg przyczynié sie do nieszczelnego jelita:

#1. Za mato probiotykéw

Probiotyki pochodzg gtéwnie z zywnosci, ktorg jemy, cho¢ niektore, jak najlepsze probiotyki w Australii, mozna
znalez¢ lokalnie w Internecie. Wedtug Narodowego Instytutu Zdrowia, Narodowego Centrum Zdrowia Uzupetniajgcego i
Integracyjnego, zwiekszenie zawartosci probiotykéw w jelitach poprzez suplementacje lub spozywanie pokarméw
bogatych w probiotyki moze poméc w leczeniu zaburzen alergicznych, choréb watroby, a nawet przeziebienia.

Produkty fermentowane, takie jak kapusta kiszona i kefir, sg doskonatym Zrédtem probiotykéw. W rzeczywistosci
moc sfermentowanej zywnos$ci zostata po raz pierwszy odkryta przez laureata Nagrody Nobla, rosyjskiego naukowca
llye Metchikoffa, kiedy ponad 120 lat temu badat odpornos$¢ kultur wiejskich w Rosji i Butgarii. Jaki byt ich sekret
dtugowiecznosci i petnego zdrowia? Duze ilosci produkowanego regionalnie organicznego mleka fermentowanego lub
kefiru.

Metchikoff odkryt nastepnie, ze zdrowa liczba dobrych bakterii, czyli probiotykéw, w jelitach moze poprawié¢ pH jelit
i zapobiec ,samozatruciu” — dostownie ,samozatruciu” spowodowanemu nagromadzeniem toksycznych gazéw w
przewodzie pokarmowym.

Mozna przyjmowac suplementy zawierajgce probiotyki i prebiotyki, aby pobudzi¢ dobre bakterie, wspomadc
trawienie i utrzymac zdrowie jelit.

#2. Za mato prebiotykow

Gdy mikroorganizmy probiotyczne zaczng dziata¢, aby poméc Twojemu organizmowi, muszg takze jes¢, aby
przezy¢. Sktadniki odzywcze dla bakterii probiotycznych wystepujg w postaci pewnego rodzaju btonnika zwanego ,,
prebiotykami ”. Warzywa zawierajgce te prebiotyki obejmuja:

Karczochy

Szparagi

Czosnek

Cebula

Pory

Ziele mniszka lekarskiego

#3. Za duzo cukru, za duzo weglowodandw

Kluczowym wyborem stylu zycia, ktéry gwarantuje zaostrzenie nieszczelnego jelita, jest przestrzeganie
,standardowej diety amerykanskiej” (SAD). Gtéwna cechg diety SAD jest spozywanie duzych ilosci stodkich pokarméw,
a takze pokarmoéw o wysokiej zawartosci weglowodandw, takich jak makarony, pieczywo i alkohol.

Pokarmy te szybko przeksztatcajg sie w organizmie w glukoze, ktéra moze stanowi¢ pozywke dla
chorobotwérczych bakterii i grzybéw, zwtaszcza Candida albicans . Wedtug wtoskiego badania przeprowadzonego w
2018 roku zakazenia drozdzakami Candida i nieszczelne jelita moga by¢ scisle powigzane. W zaawansowanych
stadiach zakazenia Candida drozdze wytwarzajg korzenie zwane strzepkami, ktére osadzajg sie wzdtuz scian jelit.
Strzepki rozdzielajg sciany komoérkowe, umozliwiajgc szkodliwym mikroczgstkom przedostawanie sie do krwioobiegu.

#4. Toksyczne przecigzenie

W dzisiejszym $wiecie toksyny wystepujg pod wieloma postaciami, a przecigzenie toksyczne w ogromnym stopniu

Strona 6/20



przyczynia sie do powstawania nieréwnowagi jelitowej, dysbiozy jelitowej i nieszczelnego jelita. Jednym z podstepnych
sposobow, w jaki toksyny mogg przedostac sie do organizmu, jest picie brudnej wody z kranu, ktéra moze zawieraé
chlor i fluor, a takze patogeny i odpady lekéw, ktére mogg zaktécac rownowage flory bakteryjnej. Inne Zrédta
toksycznego przecigzenia obejmuja:

Pestycydy chemiczne

Pozostatosci lekéw hormonalnych i antybiotykéw w produktach handlowych i produktach miesnych

Toksyny srodowiskowe (w tym plesn w domu)

Narazenie na pola elektromagnetyczne

#5. Za duzo antybiotykow

Antybiotyki to jedno z najwiekszych odkry¢ medycznych naszych czaséw. Od chwili przybycia na miejsce zdarzenia
uratowaty tysigce istnien ludzkich. Jednak wspoétczesni lekarze z dzikg powagg podajg duze dawki antybiotykéw.
Antybiotyki oznaczajg ,przeciw zyciu”. Nie rozrézniajg, jakie rodzaje bakterii zabijajg; niszcza zto dobrem. Brak
suplementacji zywnoscig bogatg w probiotyki, a nawet suplementami probiotycznymi podczas przyjmowania
antybiotykdw moze sia¢ spustoszenie w uktadzie trawiennym. Stosuj antybiotyki oszczednie i tylko wtedy, gdy jest to
absolutnie konieczne.

#6. Gluten

Gluten powoduje, ze sktadniki zywnosci ,sklejajg sie”, np. ciasta chlebowe i wiele soséw. Gliadyna to substancja
zawarta w czasteczce glutenu, na ktérg wiele oséb reaguje negatywnie. Spozywanie produktéw zawierajgcych gluten,
takich jak pieczywo, makarony i wiele produktéw przetworzonych, staje sie problemem dla coraz wiekszej liczby oséb.
Wrazliwos$¢ na gluten i gluten mogg z czasem prowadzi¢ do nieszczelnosci jelit u 0séb, ktére majg tagodng wrazliwosé.
Najlepszym sposobem, aby sprawdzi¢, czy jestes wrazliwy na gluten, jest trzymanie sie go z daleka od niego przez jaki$
czas i sprawdzenie, czy problemy trawienne ustgpia.

#7. Szczepionki

Niemowleta rodzg sie z bardzo stabym uktadem odpornosciowym. Przez pierwsze kilka tygodni po urodzeniu
prawie cata odpornos$¢ dziecka jest przekazywana przez matke. Jednak ta sttumiona odpowiedz immunologiczna jest
wazna dla rozwoju zdrowej flory jelitowej dziecka, ktéra jest podstawg silnego uktadu odpornosciowego.

Jednak toksyczne adiuwanty w szczepionkach, takie jak rte¢ i aluminium, powoduja stany zapalne i zmuszajg
miody uktad odpornosciowy do obrony. Zapobiega to przedostawaniu sie zdrowych bakterii, co moze trwale i
negatywnie wplyna¢ na zdrowie jelit i odpowiedZz immunologiczna u dzieci. Bez tych waznych bakterii u naszych dzieci
moga rozwinac¢ sie choroby metaboliczne, choroby uktadu odpornosciowego i alergie.

Te siedem przyczyn nieszczelnego jelita to tak naprawde tylko wierzchotek géry lodowej. Inne czynniki, ktére moga
przyczynic sie do nieszczelnego jelita (lub pogorszy¢ jego stan) to spozywanie zywnosci GMO, spozywanie sztucznych
stodzikow i prowadzenie stresujgcego trybu zycia.

Co zatem kryje sie w diecie nieszczelnego jelita?

Pamietaj, aby doda¢ do swojej diety duzo produktéw przyjaznych dla jelit, w tym bulion kostny, produkty
fermentowane, zdrowe ttuszcze, takie jak olej kokosowy i awokado, oraz ocet jabtkowy.

Nie wystarczy prawidtowe odzywianie, zalecane jest réwniez stosowanie suplementacji, aby uzyskac wszystko,
czego potrzebujesz. Wybierajgc suplement probiotyczny, zwré¢ uwage na pie¢ rzeczy:

Organizmy zyjace w glebie i trwatos¢ : Upewnij sie, ze Twoj suplement zawiera probiotyki na bazie gleby i jest
trwaty w przechowywaniu, czyli nie wymaga przechowywania w lodéwce.

Wysoka liczba szczepéw : Wybierz marke, ktéra zawiera co najmniej 25 miliardéw do 50 miliardéw probiotykow w
porcji.

Roznorodnosé szczepow : Wybierz suplement probiotyczny zawierajgcy ponad 5 szczepdw probiotycznych.

Przezywalnosé : Poszukaj szczepdw Bacillus coagulans , Saccharomyces boulardii, Bacillus subtilis i innych kultur
lub formut zawierajgcych odporne probiotyki, ktére mogg przedostac sie do jelit i sg zdolne do kolonizaciji.

Prebiotyki : Aby wspomac rozwdj probiotykdw, gdy dostang sie one do organizmu, pamietaj o wigczeniu
prebiotykow.

Przejmij kontrole nad zdrowiem swoich jelit i przejmij kontrole nad swoim zyciem!

Najwazniejsze jest to, ze mozesz wyleczyé¢ swoje jelita!

Pierwszym krokiem jest poznanie znaczenia zdrowia uktadu trawiennego i przede wszystkim poznania przyczyn
braku rownowagi flory jelitowej, dysbiozy jelit i nieszczelnosci jelit. W ten sposéb mozesz unikngé putapek
popetnianych przez tysigce ludzi, ktérzy wcigz nie majg pojecia o zdrowiu jelit, i mozesz znéw zaczgé cieszyc¢ sie
zyciem.

Kiedy zaczynasz jesc¢ i zy¢ dla zdrowia, zachodzi wiele zmian zaré6wno w Twoim ciele, jak i mézgu. Nastr¢j sie
stabilizuje, béle ustepujg, zbedne kilogramy znikajg, a energia powraca.
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Zrédto: https://shiftfrequency.com/what-is-leaky-gut-7-things-to-avoid/

Zwieksz swoje wchlanianie skladnikéw odzywczych poprzez poprawe
zdrowia jelit

Czy kiedykolwiek zastanawiate$ sie, jak wazna jest dla naszego samopoczucia zdrowa flora jelitowa? Petni ona nie
tylko funkcje trawienia, ale réwniez wptywa na nasze ogdlne zdrowie fizyczne.

Jelito to miejsce, gdzie nasz organizm wchiania niezbedne sktadniki odzywcze, szczegolnie mikroelementy, znane
rowniez jako komérkowe sktadniki odzywcze, ktore sg kluczowe dla naszego zdrowia. Zdrowe jelita sg warunkiem
koniecznym, aby dostarczy¢ naturalne substancje tam, gdzie sa one potrzebne, na przyktad do budowy tkanki taczne;j.

Wspierajac swoje jelita btonnikiem pokarmowym i innymi substancjami roslinnymi, takimi jak betaglukany, ktére
wystepujg przede wszystkim w ziarnach, takich jak owies i jeczmien, oraz stosujgc babke ptesznik, chitosan, wyciag z
ziaren gumy guar, btonnik z owocéw cytrusowych, pestek jabtek i maczki z ziaren ceratonii, mozemy zapewni¢ swoim
jelitom ochrone i sktadniki odzywcze, ktérych potrzebuja.

Jesli zazyjemy dodatkowo lizyne i witamine C, to te mikroelementy zostang tatwo wchioniete przez jelita, ktére sa
dobrze zaopatrzone w btonnik, co pozwala im optymalnie spetnia¢ swoja funkcje budowania tkanki tacznej. Obie
substancje wspierajg produkcje kolagenu, ktory jest kluczowym sktadnikiem w budowie stabilnej tkanki tacznej. Ale po
co nam silna tkanka tagczna i dlaczego jej budowa i utrzymanie jest tak wazne?

Tkanka tgczna wystepuje w catym organizmie. Otacza nasze nerwy i organy, chroni chrzastki, naczynia krwionosne
i torebki stawowe. Jest réwniez podporg dla zebow i kosci. Innymi stowy, petni wazne funkcje zyciowe, bez ktérych nie
mozemy sie obejs¢.

Wiasciwa suplementacja wystarczajacej ilosci lizyny i witaminy C oraz wspieranie swoich jelit btonnikiem, to madry
sposo6b na dbanie o swoje zdrowie!

Balance Control, dzieki wysokiej zawartosci btonnika, jest niezastgpiong pomocg dla jelit. Btonnik pozytywnie
wptywa na kilka proceséw metabolicznych, pomagajgc zapewni¢ naturalne funkcjonowanie tego waznego organu.
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Witamina C i lizyna, jak prawie wszystkie sktadniki odzywcze, sg wchtaniane przez jelita. Kiedy jelita sg zdrowe i w
réownowadze, to moga lepiej i szybciej transportowac te mikrosktadniki odzywcze do miejsc gdzie sg potrzebne.
Witamina C i lizyna sg wiec potrzebne w catym organizmie.

Wylecz swoje jelita, aby cofnaé¢ chorobe autoimmunologiczna

Zdrowie zaczyna sie w jelitach. Z klinicznego punktu widzenia, jesli chodzi o medycyne funkcjonalng, niezaleznie
od tego, czy masz reumatoidalne zapalenie stawow, stwardnienie rozsiane, wrzodziejace zapalenie jelita grubego, czy
toczen rumieniowaty uktadowy — podstawowy cel jest ten sam: wyleczy¢ jelita.

Hipokrates zrozumiat nierozerwalnie spleciony zwigzek miedzy ogdélnoustrojowym zdrowiem organizmu a
dziewieciometrowa rurkg od ust do odbytu, kiedy ponad dwa tysigce lat temu wypowiedziat stynne stowa: "Wszystkie
choroby zaczynajq sie w jelitach”. Starozytny grecki lekarz oswiecit réwniez jego zrozumienie terapeutyczne;j roli
odzywiania, gdy promowat holistyczng medycyne, gtoszac: ,Niech zywnos$é bedzie Twoim lekarstwem, a lekarstwo
Twoja zywnoscig”.

Jelita stanowig drugi co do wielkosci interfejs miedzy srodowiskiem zewnetrznym a wewnetrznym srodowiskiem
biochemicznym organizmu. W ciggu naszego zycia przez nasz przewdd pokarmowy przejdzie ponad sze$édziesigt ton
pozywienia.

Dlaczego zdrowie jelit jest tak wazne w zapobieganiu i leczeniu choréb autoimmunologicznych? Jesli jestes
bystrym konsumentem holistycznej informacji o zdrowiu, prawdopodobnie juz wiesz, jak wazny dla naszego zdrowia
jest nasz mikrobiom — zbidr stu bilionéw bakterii komensalnych, ktére zamieszkujg naszg okreznice, wraz z ich
materiatem genetycznym.

W kazdej chwili przebywa w nas od dwéch do szesciu kilogramoéw bakterii. Jeszcze bardziej budzace podziw jest
to, ze jedna osoba zawiera 38 bilionéw bakterii.

Po pojawieniu sie teorii zarazkéw i odkryciu szczepionek naukowcy mieli wrazenie, ze wszystkie bakterie sg ztymi
robakami i spekulowali, ze konkretne drobnoustroje sg czynnikami sprawczymi poszczegélnych jednostek
chorobowych. Doprowadzito to do rozpowszechnienia terapii typu "pigutka na wszystko”, ktére dominujg w medycynie
zachodniej, jak réwniez do oczerniania wszystkich bakterii jako organizméw, ktérych nalezy sie bac i ktére nalezy
wyeliminowadé. Tak oto rozpoczeta sie era antybiotykéw, mydet antybakteryjnych na bazie triklosanu, odkazaczy do rak,
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chemicznych srodkéw czyszczacych i mentalnosci "na to jest zastrzyk”.

Jak na ironie, podobno Ludwik Pasteur, ojciec immunizacji i pasteryzacji, na tozu $mierci przyznat, ze liczy sie teren
— ekologia jelit i Srodowisko biochemiczne — a nie zarazajacy patogen. Innymi stowy, nasze ciata, podobnie jak rosliny,
sg bardziej podatne na szkodniki lub infekcje, gdy nasz ekosystem jest w stanie dysharmonii — kiedy nasza gleba
mikrobiologiczna jest wyczerpana, a nasz status mikroelementéw jest zagrozony.

Poczatkowa teoria, ktérg wprowadzit Pasteur, byta jednak btedna i moze mie¢ fatalne skutki dla zdrowia uktadu
odpornosciowego. W rzeczywistosci, hipoteza higieny, przyjeta przez wielu naukowcéw gtosi, ze powodem, dla ktérego
choroby autoimmunologiczne i zaburzenia atopowe (egzema, alergie, astma) sg epidemiczne w $wiecie zachodnim, a
praktycznie nieobecne w krajach rozwijajgcych sie.

Zgodnie z hipotezg higieny uktad odpornosciowy nabywa samotolerancji, czyli zdolno$¢ do odrézniania siebie od
obcego i bezpieczenstwa od niebezpieczenstwa i w ten sposéb zapobiega nadmiernym reakcjom przeciwko naszym
wiasnym tkankom, w oparciu o powtarzajgce sie ekspozycje na infekcje. Co wiecej, "niektére patogeny majg potencjat,
aby zapobiega¢ lub znosié, a nie indukowac proces autoimmunologiczny”, tak ze unicestwianie ich antybiotykami
skutkuje niewtasciwym dojrzewaniem uktadu odpornosciowego i tendencjg do reakcji autoimmunologicznych.

Antybiotyki sg jednak szkodliwe nie tylko dlatego, ze uniemozliwiajg infekcjom rozwéj uktadu
odpornosciowego. Zaktdcajg rowniez precyzyjnie dostrojong symfonie dziatan zaaranzowanych przez naszg mikroflore
jelitowa lub te przyjazne robaki, ktére zamieszkujg nasze jelita. Mikroflora petni niezliczone role, w tym konkurowanie o
miejsca przytgczenia z potencjalnie patogennymi drobnoustrojami, zmniejszanie ich zjadliwosci, hamowanie dziatania
toksyn bakteryjnych oraz wytwarzanie substancji przeciwdrobnoustrojowych, takich jak bakteriocydyny i nadtlenek
wodoru, ktére mogg selektywnie ttumic¢ patogenne bakterie i grzyby.

Nasze drobnoustroje jelitowe promujg réwniez dekoniugacje i detoksykacje proliferujgcych, rakotwaérczych
gatunkow estrogendw i innych toksyn egzogennych, zmniejszajac ich krazenie jelitowo-watrobowe. Bakterie
komensalne rowniez pomagajg w pozyskiwaniu i przyswajaniu sktadnikéw odzywczych, poniewaz wtérne kwasy
Z6tciowe i krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe, ktére wytwarzajg w wyniku fermentacji niestrawnych weglowodanéw,
prowadza do uwalniania z komadrek zwigzkdw, takich jak peptyd YY, co zmniejsza pasaz jelitowy, zwieksza uczucie
sytosci, maksymalizuje wchtanianie sktadnikéw odzywczych i zwieksza energie pozyskiwang z zywnosci.

Co wazne, bakterie jelitowe wzmacniajg bariere jelitowg, zapobiegajgc endotoksemii metabolicznej - procesowi,
ktory przyczynia sie do zespotu metabolicznego, niealkoholowej sttuszczeniowej choroby watroby, choroby wieficowej,
udaru i zespotu policystycznych jajnikéow. Produkty fermentacji mikrobiologicznej prebiotycznych weglowodanéw
zwiekszajg réwniez wrazliwo$¢ na insuline i poprawiajg rownowage glukozy, co zapobiega patologicznej
insulinoopornosci, stresowi oksydacyjnemu i dysfunkcji srédbtonka, ktére prowadzg do cukrzycy i choréb sercowo-
naczyniowych.

Utrzymanie wysciétki jelitowej przez mikroflore réwniez zapobiega chorobom autoimmunologicznym. Na przyktad
zmniejszenie populacji bifidobakterii prowadzi do nadmiernej przepuszczalnosci jelit lub nieszczelnego jelita, co z kolei
prowadzi do zwiekszenia produktéw ubocznych metabolizmu, antygenéw pokarmowych, bakterii i lipopolisacharydu
przez bariere jelitowa do krazenia ogdélnoustrojowego. Powoduje to aktywacje weztéw chtonnych krezkowych i tkanki
limfatycznej zwigzanej z jelitami i zapoczatkowuje rozwdj stanu zapalnego.

Leki naruszajg integralnos¢ bariery jelitowe;j

Pojedynczy cykl antybiotykéw moze prowadzi¢ do zaburzen mikroflory trwajgcy $rednio do 16 miesiecy lub od 18
do 24 miesiecy w przypadku klindamycyny i do czterech lat po potréjnej terapii Helicobacter pylori. Co gorsza, nowe
techniki analizy molekularnej wykorzystujgce 16S rRNA wykazaty, ze mikroorganizmy oporne na antybiotyki sg obecne
nawet do czterech lat po zastosowaniu antybiotyku.

Inne powszechnie stosowane srodki lecznicze, niesteroidowe leki przeciwzapalne, takie jak Motrin, Ibuprofen i
Naproxen, zwiekszajg stezenie bakterii gram-ujemnych, ktére produkujg lipopolisacharyd - endotoksyne, ktéra moze
przekraczac¢ bariere jelitowg i generowac srodowisko sprzyjajace insulinoopornosci, cukrzycy typu 2, niealkoholowej
sttuszczeniowej chorobie watroby, zespotowi policystycznych jajnikéw, chorobie wiencowej i udarowi mézgu.

Niesteroidowe leki przeciwzapalne, oprocz wywotywania owrzodzen przewodu pokarmowego, zwiekszenia ryzyka
zawatu serca o jedna trzecig i podwojenia ryzyka zastoinowej niewydolnosci serca, wykazano réwniez, ze zmniejszajg
stezenie bifidobakterii i lactobacilluséw - korzystnych populacji flory komensalnej w naszych jelitach. Poniewaz
bifidobakterie sg odpowiedzialne za produkcje maslanu, krétkotaricuchowego kwasu ttuszczowego, ktory leczy i
uszczelnia btone sluzowa jelita, zmniejszenie liczby bifidobakterii moze rozwing¢ zespét nieszczelnego jelita.

Co wiecej, leki blokujgce wydzielanie kwasu, czyli inhibitory pompy protonowej, takie jak Prilosec i Nexium,
stosowane w chorobie refluksowej przetyku, wigzg sie ze zmniejszeniem liczby korzystnych dla jelita cienkiego
bifidobakterii i znacznym spadkiem réznorodnosci mikrobiologicznej w ciggu siedmiu dni od rozpoczecia terapii.
Wykazano réwniez, ze inhibitory pompy protonowej zwiekszajg ryzyko przerostu bakterii jelita cienkiego i potencjalnie
$miertelnej infekcji Clostridium difficile.

Szczeglnie w przypadku antybiotykow istniejg dowody, ze niektére gatunki mikroorganizmoéw nigdy nie odzyjg po
antybiotykoterapii i nie mozna ich ,ponownie zaszczepi¢”, chyba ze przejdziesz zmudny i kosztowny proces
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przeszczepu mikrobioty katowe;j.

Co wiecej, nawet przetwarzanie zywnos$ci moze wptywacé na przepuszczalnosé jelit. Kiedy zywnos¢ jest brgzowiona
lub karmelizowana w ramach reakcji Maillarda, cukry redukujace spontanicznie reagujg z lipidami, kwasami
nukleinowymi i aminopeptydami, tworzac zaawansowane produkty kofcowe glikacji w procesie, ktéry generuje wolne
rodniki, stany zapalne i wynikajgca z tego przepuszczalnos¢ jelitowa.

Nieszczelne jelito — potgczenie autoimmunologiczne

Bariera jelitowa to powierzchnia btony $luzowej, na ktérej komérki nabtonkowe zwane enterocytami sg oddzielone
biatkami $cistego potgczenia, desmosomami i potgczeniami przylegajgcymi, ktére funkcjonujg jako rusztowanie
architektoniczne i bramy selektywne, otwierajgc sie i zamykajac, aby umozliwi¢ wchtanianie ptynéw i sktadnikéow
odzywczych oraz wydalanie produktéw odpadowych. Wedtug Turnera komérki nabtonka "ustanawiajg bariere pomiedzy
czasami wrogim srodowiskiem zewnetrznym a srodowiskiem wewnetrznym”. Bariera ta jest krytyczna, poniewaz "btona
$luzowa jest bezposrednio wystawiona na dziatanie sSrodowiska zewnetrznego i poddawana codziennie dziataniu
tadunkéw antygenowych (...) w ilosciach znacznie wiekszych niz system odpornosciowy w ciaggu catego zycia”.

W normalnych warunkach substancje rozpuszczone przekraczajgce pewien rozmiar lub promien czgsteczkowy nie
mogg wchtonac sie przez bariere jelitowa dzieki kompetentnym ciasnym potgczeniom. Jednakze, gdy czynniki
szkodliwe, takie jak gluten, dysbioza, patogeny, toksyny, nadmierny wysitek fizyczny, chemioterapia, promieniowanie i
leki, takie jak niesteroidowe leki przeciwzapalne i steroidy, zaburzajg szczelne potaczenia, produkty drobnoustrojow i
nienaruszone biatka spozywcze, ktore nie zostaty roztozone na ich czesci sktadowe, przemieszczajg sie przez
przestrzen parakomaérkowg do organizmu.

Makrofagi osadzone w GALT (gtéwny element uktadu odpornosciowego jelit) sg czes$cig wrodzonego uktadu
odpornosciowego lub niespecyficzng pierwszg linig obrony przed infekcjg. Komoérki te, wraz z komaérkami
dendrytycznymi, rozpoznajg naptywajgce niestrawione czgstki pokarmu, czynniki toksyczne i sktadniki bakteryjne jako
obcych najezdzcéw i przedstawiajg je komdrkom adaptacyjnego uktadu odpornosciowego zwanym limfocytami T i B,
co prowadzi do ekspansji klonalnej (proliferacji lub namnazania sie okreslonych podzbioréw komoérek T i B) i rekrutaciji
wiekszej liczby prozapalnych komérek odpornosciowych do jelita w procesie zwanym naprowadzaniem leukocytéw.

Uwalnianie cytokin zapalnych, czyli miedzykomdrkowych czgsteczek sygnalizacyjnych, takich jak interleukina-1
(IL-1), interleukina-2 (IL-6) i czynnik martwicy nowotworéw alfa (TNF-a) w miejscu aktywacji immunologicznej powoduje,
Ze inne komorki odpornosciowe migrujgce w naczyniach limfatycznych organizmu wykazujg wiekszg ekspresje
czgsteczek adhezji komodrkowej. Czgsteczki adhezji komorkowej umozliwiajg biatym krwinkom przyleganie i toczenie
sie wzdtuz naczyn krwionosnych oraz przemieszczanie sie w poprzek naczyn krwionosnych, ktére staty sie nieszczelne
przez histamine i inne miejscowe $rodki rozszerzajgce naczynia krwionosne, do zmienionej zapalnie tkanki jelitowej.
Cytokiny przyczyniaja sie do tego btednego procesu, jakim jest zespot nieszczelnego jelita, poniewaz odgrywajg one
réwniez istotng role w naruszaniu integralnosci potaczen scistych. To koriczy sie potezng reakcjg zapalng, ktéra moze
staé sie ogolnoustrojowa i prowadzi¢ do autoimmunizac;ji.

Kiedy sekwencja aminokwasoéw jest jednorodna pomiedzy antygenem docelowym, takim jak gluten, przeciwko
ktéremu uktad odpornosciowy przygotowuje odpowiedz, a biatkami tkanek, takich jak tkanka tarczycy, dochodzi do
przypadku btednej identyfikacji i odpowiedz immunologiczna moze by¢ skierowana przeciwko wtasnym tkankom,
objawiajgc sie jako choroba autoimmunologiczna (w tym przypadku zapalenie tarczycy Hashimoto).

Biatko zwane zonuling jest odpowiedzialne za indukcje tolerancji odpowiedzi immunologicznych poprzez
modulacje Scistych potaczen miedzykomoérkowych w nabtonku przewodu pokarmowego w szybki, odwracalny i
powtarzalny sposéb. Zonulina wyewoluowata jako adaptacyjny mechanizm wyptukiwania mikroorganizmoéw w ramach
wrodzonej odpowiedzi immunologicznej przeciwko bakteryjnej kolonizacji jelita cienkiego.

Specyficzne peptydy przenikajace gliadyne mogg inicjowac przepuszczalnosé jelitowg poprzez zalezne od MyD88
uwalnianie zonuliny, co powoduje zmiany konformacyjne w architekturze $cistych potgczen i zespole cytoszkieletu, co
prowadzi do parakomoérkowego wejscia gliadyny (podfrakcji glutenu) do btony podsluzowej jelita. Sygnalizacja poprzez
szlak zalezny od MyD88, w ktorym posredniczy CXCR3, generuje dominujgce Th1 - prozapalne srodowisko cytokin, ktére
rekrutuje komorki jednojgdrzaste do btony podsluzowej. Po przeniknieciu gliadyny do blaszki wtasciwej, funkcja bariery
moze by¢ dalej zaburzona przez utrzymywanie sie mediatoréow stanu zapalnego, takich jak TNF-a i interferon-gamma
(IFN-y).

U oso6b z predyspozycja do celiakii, gliadyna jest prezentowana przez czgsteczki HLA-DQ i HLA-DR gtéwnego
kompleksu zgodnosci tkankowej (MHC), co prowadzi do uposledzenia tolerancji doustnej i przej$cia do odpowiedzi
Th1/Th17. Komérki dendrytyczne docierajg do trzustkowych i krezkowych weztéw chtonnych, co prowadzi do "migracji
limfocytéw T CD4-CD8-yd i CD4-CD8+af do narzadu docelowego (jelita i/lub trzustka), gdzie wywotujg stan zapalny”.
Powoduje to interakcje pomiedzy limfocytami T i komérkami prezentujgcymi antygen, wytwarzajgc adaptacyjng
odpowiedzZ immunologiczng, ktéra powoduje gteboki zanik kosmkéw w celiakii. Pacjenci z celiakig majg wyzsze
stezenie zonuliny w surowicy podczas ostrej fazy choroby w poréwnaniu z ich zdrowymi odpowiednikami, a takze
wykazujg nadekspresje CXCR3, jelitowego receptora dla gliadyny.

Jednak nawet u zdrowych oséb biopsje ujawniajg przej$ciowe uwalnianie zonuliny po spozyciu glutenu, ktéremu
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towarzyszy wzrost przepuszczalnosci jelit, ktéry nie osigga poziomu obserwowanego w celiakii. Autorzy badania in
vitro stwierdzaja: ,Na podstawie naszych wynikéw doszlismy do wniosku, ze gliadyna aktywuje sygnalizacje zonuliny
niezaleznie od genetycznej ekspresji autoimmunizacji, prowadzgc do zwiekszonej przepuszczalnosci jelitowej dla
makroczgsteczek”. Ponadto, gdy biopsje jelit byty badane u pacjentéw z aktywng chorobg celiakii, pacjentéw z celiakig
w remisji, pacjentéw bez celiakii nadwrazliwych na gluten oraz oséb z grupy kontrolnej bez celiakii, stwierdzono
wystepowanie przepuszczalnosci jelit po ekspozycji na gliadyne u wszystkich oséb.

Ten sam mechanizm wystepuje we wszystkich chorobach autoimmunologicznych — nieszczelne jelita prowadzgce
do mimikry molekularnej — proceséw biochemicznych, ktére mozna scharakteryzowac jako "przyjazny ogien”, ktére sg
odpowiedzialne za wynikajgce z tego uszkodzenia tkanek i ekspresje objawoéw. Tak wiec uszkodzona integralnosé¢ jelit
lub dysfunkcyjna przepuszczalnos¢ jelit jest prekursorem i niezbednym wyzwalaczem wszystkich choréb
autoimmunologicznych, w tym celiakii, cukrzycy typu 1, reumatoidalnego zapalenia stawoéw, stwardnienia rozsianego,
choroby Lesniowskiego-Crohna, wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego i zesztywniajgcego zapalenia stawow
kregostupa, a takze moze wystepowac w zespotach alergicznych, takich jak astma.

Ponadto, przepuszczalnos¢ jelitowa, oceniana za pomoca testu laktulozowo-mannitolowego, moze predysponowac
pacjenta do rozwoju reakcji na pokarmy, poniewaz zwiekszona przepuszczalnos¢ jelitowa jest zwigzana z alergig
pokarmowa. Jednakze sama alergia pokarmowa moze spowodowac¢ "uszkodzenie btony $luzowej spowodowane
miejscowymi reakcjami nadwrazliwosci na antygeny pokarmowe”, tworzgc wzorzec, w ktérym osoba staje sie wrazliwa
na coraz wiecej pokarmow.

Odwrdcenie choroby autoimmunologicznej jest o wiele bardziej skomplikowane niz jej zapobieganie, dlatego tez
edukowanie ogétu spoteczenstwa na temat, ze przepuszczalnosé jelit stuzy jako wstep do autoimmunizacji, ma
ogromne znaczenie.

Jednakze, jesli péjdziesz do konwencjonalnego lekarza skarzgc sie na nieszczelne jelito, Twoje obawy
prawdopodobnie zostang odrzucone z zaleceniem spedzania mniej czasu w Internecie — lub co gorsze, twoje objawy
zostang oznaczone jako psychosomatyczne, a lekarz przyklei ci etykietke hipochondryka.

Pomimo wielu recenzowanych badan naukowych znajdujgcych sie w literaturze naukowej na temat patologicznej
parakomérkowej nadprzepuszczalnosci jelitowej, establishment biomedyczny jest w wiekszos$ci nieSwiadomy tego
stanu i jego implikacji. Jak na ironie, chociaz medycyna zachodnia spycha syndrom nieszczelnego jelita do sfery
fantazji, przemyst farmaceutyczny aktywnie bada leki, aby go odwrécié.

Jesli jednak twoim celem jest zdrowie, przywrécenie integralnosci bariery jelitowej powinno by¢ priorytetem,
poniewaz "Proces autoimmunologiczny moze zosta¢ zatrzymany, jesli wspoétdziatanie genéw i wyzwalaczy
$srodowiskowych jest zapobieganie przez przywrdcenie funkcji bariery jelitowej". Poniewaz gluten odgrywa kluczowa
role w nadmiernej przepuszczalnosci jelit, jego wykluczenie z diety, wraz z oligoantygenowg dietg, powinno stanowic
pierwszg linie leczenia u kazdego pacjenta ze spektrum autoimmunologicznym.

Zrédto: https://www.greenmedinfo.com/blog/heal-your-gut-reverse-autoimmune-disease
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Cztery kroki do uzdrowienia nieszczelnego jelita i choroby
autoimmunologicznej

Zespot nieszczelnego jelita to szybko rozwijajgca sie choroba, z ktérg zmagajg sie miliony ludzi i nawet o tym nie
wiedzg. Nieszczelne jelito nie wptywa tylko na uktad trawienny. Moze prowadzi¢ do wielu innych schorzen.

Wedtug badan nieszczelne jelito moze by¢ przyczyng alergii pokarmowych, niskiego poziomu energii, bélu stawoéw,
choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych i spowolnienia metabolizmu.

Co to jest zespot nieszczelnego jelita?

Pomysl o wysciodtce przewodu pokarmowego jak o siatce z bardzo matymi otworami, przez ktdre przechodzg tylko
okreslone substancje. Twoja wysciotka jelita dziata jak bariera zatrzymujgca wieksze czgsteczki, ktére mogg uszkodzi¢
Twoj system.

Kiedy kto$ ma nieszczelne jelito (czesto okreslane jako zwiekszona przepuszczalno$cé jelit), "siatka” w przewodzie
pokarmowym ulega uszkodzeniu, co powoduje, Ze w siatce powstajg jeszcze wieksze dziury, przez ktére moga
przedostawac sie rzeczy, ktére normalnie nie sg w stanie przej$¢é. Niektoére z tych rzeczy, ktére moga teraz przechodzié,
to biatka takie jak gluten, zte bakterie i niestrawione czastki zywnosci. Toksyczne odpady moga réwniez przedostac¢ sie
z wnetrza $ciany jelita do krwiobiegu, powodujac reakcje immunologiczna.

Objawy nieszczelnego jelita i jego skutki

Prowadzi to do stanu zapalnego w catym systemie i moze powodowac objawy, takie jak:

Wzdecia

Wrazliwos$¢ pokarmowa

Choroby tarczycy

Zmeczenie

B4l stawu

Boéle gtowy

Problemy skérne, takie jak tradzik rézowaty i tradzik

Problemy trawienne

Przybranie na wadze

Jednym z najwiekszych znakéw ostrzegawczych, ze mozesz miec¢ nieszczelne jelita, moze byc¢ to, ze doswiadczasz
wielu nadwrazliwosci pokarmowych. Czesciowo strawione biatka i ttuszcze mogg przedostac sie przez wyscioétke
jelitowa i przedostac sie do krwiobiegu, co spowoduje reakcje alergiczna.

Ta reakcja alergiczna nie oznacza, ze pojawi sie wysypka na catym ciele, ale moze prowadzi¢ do jednego z wyzej
wymienionych objawéw. Jesli nie zostanie naprawiona, moze prowadzi¢ do powazniejszych probleméw zdrowotnych,
takich jak nieswoiste zapalenie jelit, zespot jelita drazliwego, zapalenie stawow, egzema, tuszczyca, depresja, lek,
migrenowe boéle glowy, béle miesni i chroniczne zmeczenie.

Wedtug Journal of Diabetes istnieje wiele dowodow wskazujacych na nieszczelne jelito jako gtéwna przyczyne
choréb autoimmunologicznych, w tym cukrzycy typu 1.
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Innym problemem z nieszczelnym jelitem jest to, Ze moze powodowaé zte wchtanianie waznych mineratow i sktadnikéw
odzywczych, w tym cynku, zelaza i witaminy B12.

Co powoduje nieszczelne jelita?

Istniejg 4 gtéwne przyczyny nieszczelnego jelita, do ktérych naleza:

Zta dieta

Chroniczny stres

Przecigzenie toksynami

Zaburzenia rownowagi bakteryjnej.

Najczestszymi sktadnikami zywnosci, ktére moga uszkodzi¢ wyscidtke jelitowg, sg biatka znajdujace sie w
nietuskanych ziarnach, cukier, GMO i konwencjonalny nabiat.

Problem z nieprzesianymi ziarnami polega na tym, ze zawierajg one duze ilosci blokeréw sktadnikéw odzywczych
zwanych fitynianami i lektynami. Lektyny sg biatkami wigzgcymi cukier, ktére dziatajg jako naturalny system obronny
roslin, chronigcy je przed zewnetrznymi najezdZcami, takimi jak plesn i pasozyty.

To dobra wiadomos¢ dla roslin, ale zta dla twojego organizmu.

Twoja wysciotka przewodu pokarmowego jest pokryta komorkami zawierajgcymi cukier, ktére pomagaja rozktadaé
pokarm. Lektyny krazg w tym obszarze, a kiedy przyczepiaja sie do wysciotki przewodu pokarmowego, uszkadzajg jelita,
powodujac stan zapalny.

Lektyny i pokarmy, ktére powodujg nieszczelne jelita

Lektyny znajdujg sie w wielu produktach spozywczych, nie tylko w zbozach. Jesli sg spozywane w mniejszych
ilosciach, Twoj organizm poradzi sobie z nimi doskonale. Jednak pokarmy zawierajgce duze ilosci lektyn, takie jak
pszenica, ryz, orkisz i soja, sg bardziej problematyczne.

Kietkowanie i fermentacja zb6z zmniejsza ilo$¢ fitynianéw i lektyn oraz sprawia, ze zywno$¢ ta jest tatwiejsza do
strawienia.

Zywno$¢é GMO i hybrydyzowana zawiera najwiecej lektyn, poniewaz zostata zmodyfikowana w celu zwalczania
insektow.

Ponadto, zboza zawierajace gluten uszkadzajg wysciotke jelit, powodujac nieszczelnos¢ jelit. Wiec podczas gdy
pracujesz, aby uzdrowi¢ swdj system, trzymaj sie z dala od wszystkich ziaren, zwtaszcza tych, ktére zawierajg gluten,
jak pszenica. Gdy Twoje jelita bedg zdrowe, mozesz doda¢ z powrotem ziarna, ktére zostaty sfermentowane i
wykietkowaty, aby od czasu do czasu je zjes¢.

Konwencjonalne mleko krowie jest kolejnym pokarmem, ktory moze powodowacé nieszczelnosé jelit. Sktadnikiem
nabiatu, ktéry zaszkodzi Twoim jelitom jest biatko kazeina A1. Ponadto proces pasteryzacji niszczy wazne enzymy, co
sprawia, ze cukry takie jak laktoza sg bardzo trudne do strawienia. Z tego powodu polecam kupowaé wytgcznie nabiat
surowy i od: krow A2, kéz, owiec lub bawotow.

Cukier to kolejna substancja, ktéra spowoduje spustoszenie w Twoim uktadzie trawiennym. Cukier bedzie karmi¢
wzrost drozdzy, candidy i ztych bakterii, ktore beda dalej uszkadzac jelita. Zte bakterie wytwarzajg toksyny zwane
egzotoksynami, ktore uszkadzajg zdrowe komorki i moga wydziurawié Sciane jelita.

Inne czynniki, ktére powodujg nieszczelne jelita

Przewlekly stres — Przewlekly stres z czasem ostabia Twdj system odpornosciowy, ktéry paralizuje twoja zdolnosé
do walki z obcymi najezdzcami, takimi jak zte bakterie i wirusy, prowadzac do stanéw zapalnych i nieszczelnych jelit.
Aby zmniejszy¢ stres polecam wiecej snu, zaplanuj zabawe w tygodniu, odpoczywaj jeden dzien w tygodniu, medytuj
nad Pismem Swietym i przebywaj z osobami pozytywnymi, podnoszgcymi na duchu ludZmi.

Toksyny — Kazdego roku stykamy sie z ponad 80 000 substancjami chemicznymi i toksynami, ale najgorszymi
sprawcami powodujacymi nieszczelnosé jelit sa antybiotyki, pestycydy, woda z kranu, aspiryna i niesteroidowe leki
przeciwzapalne. Polecam zakup wysokiej jakosci filtra do wody, aby wyeliminowa¢ chlor i fluor i spojrze¢ na naturalne
ziota oparte na roslinach, aby zmniejszy¢ stan zapalny w organizmie.

Dysbioza — Wreszcie, jedng z gtéwnych przyczyn nieszczelnosci jelit jest stan zwany dysbioza, co oznacza brak
rownowagi miedzy korzystnymi i szkodliwymi gatunkami bakterii w jelitach. Dla wielu oséb ten brak rownowagi moze
zaczg¢ sie jJuz w momencie narodzin, z powodu cesarskiego ciecia lub dlatego, ze matka nie miata zdrowych jelit

Nieszczelne jelita i mézg

Nieszczelne jelito moze wptywaé na mézg. Jesli kiedykolwiek widziates dziecko z autyzmem doswiadczajgce
hustawki nastroju, moze to by¢ spowodowane przepuszczalnoscig jelit. Dieta bezglutenowa i bezkazeinowa okazata sie
skuteczna w przypadku wielu dzieci z autyzmem, poniewaz biatka te mogg przecieka¢ przez jelita, a nastepnie
ponownie krgzy¢ i dziata¢ na mézg.

Z tego powodu nieszczelne jelito powigzano z innymi zaburzeniami psychologicznymi, takimi jak lek, depresja i
choroba afektywna dwubiegunowa. Tak wiec w wielu przypadkach, jesli mozesz uleczyé jelita, mozesz uleczy¢ mézg.

4-etapowy plan uzdrowienia nieszczelnego jelita

Dobrg wiadomoscig jest to, ze istnieje sposob leczenia nieszczelnego jelita. Proces sktada sie z czterech krokow,
ktory obejmuje:
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USUN pokarmy i czynniki, ktére uszkadzajg jelita

ZASTAP produkty lecznicze

NAPRAWA za pomocg specjalnych suplementéw

REBALANS z probiotykami

Pamietaj, ze najwazniejsze pokarmy, ktore powoduja nieszczelne jelita, to cukier, zboza, konwencjonalne mieso,
konwencjonalne produkty mleczne i zywno$é GMO. Najczestsze narazenia na toksyny, ktére nalezy wyeliminowag, to
woda z kranu, pestycydy, NLPZ i antybiotyki, ale pamietaj, aby zawsze skonsultowac sie z lekarzem, jesli przepisat je dla
Ciebie.

Dieta na nieszczelne jelita i 5 uzdrawiajgcych pokarmoéw

Bulion kostny — Bulion z kosci zawiera kolagen oraz aminokwasy proline i glicyne, ktére mogg poméc w leczeniu
uszkodzonych $cian komoérkowych.

Nabiat zawierajgcy zywe kultury bakterii - zawiera zaréwno probiotyki jak i krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe,
ktére mogg pomdc w uzdrowieniu jelit. Pasteryzowany kefir, jogurt, masto i surowy ser sg jednymi z najlepszych.

Fermentowane Warzywa — zawierajg kwasy organiczne, ktére rownowazg pH jelit oraz probiotyki wspierajgce
prace jelit.

Produkty kokosowe — Wszystkie produkty kokosowe sg szczegélnie dobre dla jelit. Sredniotaricuchowe kwasy
tluszczowe zawarte w kokosie sg tatwiejsze do strawienia niz inne ttuszcze, dzieki czemu lepiej chronig nieszczelne
jelita. Ponadto kefir kokosowy zawiera probiotyki, ktdre wspierajg Twoj uktad trawienny.

Kietkujgce nasiona — nasiona chia, siemie Iniane i nasiona konopi, ktére zostaty wykietkowane, sg doskonatym
Zrodtem btonnika, ktéry moze wspomoc rozwoj korzystnych bakterii. Jesli jednak masz mocno nieszczelne jelita, by¢
moze bedziesz musiat zaczg¢ czerpac btonnik z warzyw i owocéw gotowanych na parze.

Najlepsze suplementy do leczenia nieszczelnego jelita

Istnieje wiele suplementdéw, ktdre wspomagajg zdrowie uktadu pokarmowego, ale najbardziej korzystne to: L-
glutamina, probiotyki, enzymy trawienne, sok z aloesu i korzen lukrec;ji.

Probiotyki - Probiotyki sg najwazniejszym suplementem, ktéry nalezy przyjmowac, poniewaz pomagajg uzupetniac¢
dobre bakterie i wypierajg zte. Warto zaopatrzy¢ sie w probiotyki zaréwno w formie pokarmu, jak i suplementu.

Enzymy trawienne - Enzymy trawienne (jedna lub dwie kapsutki na poczatku kazdego positku) zapewniajg, ze
pokarmy sg w petni strawione, zmniejszajac ryzyko uszkodzenia $cian jelit przez cze$ciowo strawione czgstki pokarmu
i biatka.

L-Glutamina - L-Glutamina ma kluczowe znaczenie dla kazdego programu majgcego na celu leczenie
nieszczelnego jelita. Glutamina jest niezbednym aminokwasem, ktéry dziata przeciwzapalnie i jest niezbedny do
wzrostu i naprawy wysciotki jelit. L-glutamina dziata ochronnie i powleka sciany komérkowe, dziatajgc jako srodek
odstraszajacy czynniki draznigce.

Korzen lukrecji (DGL) - Korzen lukrecji jest adaptogennym ziotem, ktére pomaga zréwnowazy¢ poziom kortyzolu i
poprawia produkcje kwasu w zotgdku. Korzen lukrecji wspomaga naturalne procesy organizmu w celu utrzymania btony
$luzowej zotadka i dwunastnicy. To zioto jest szczegdlnie korzystne, jesli czyjes nieszczelne jelito jest spowodowane
przez stres emocjonalny.

Kwercetyna - Wykazano, ze kwercetyna poprawia funkcje bariery jelitowej poprzez uszczelnienie jelita. Stabilizuje
réwniez komoérki tuczne i zmniejsza uwalnianie histaminy, ktéra jest powszechna w nietolerancji pokarmowej. Nowe
badania wykazaty réwniez jej skuteczno$¢ w leczeniu wrzodziejagcego zapalenia jelita grubego.

Zrédto: https://www.greenmedinfo.com/blog/4-steps-heal-leaky-gut-and-autoimmune-disease
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Stonce zmniejsza ryzyko zapalenia jelit

Wedtug najnowszych badan The Australian National University (ANU) dzieci, ktére spedzajg pét godziny dziennie
na stoncu, zmniejszaja ryzyko wystgpienia nieswoistego zapalenia jelit (IBD).

Ponad 800 000 osob cierpi na dwa zaburzenia przez cate zycie, ktére sktadajg sie na zapalne choroby jelit - chorobe
Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejgce zapalenie jelita grubego.

Badanie pediatryczne odbyto sie w Melbourne i byto prowadzone przez profesor Robyn Lucas z ANU College of
Health and Medicine.

.Zabranie dzieci na storice moze zmieni¢ ich zycie” - powiedziat profesor Lucas.

.Dzieci, ktére byty na zewnatrz wystawione na stonce przez dodatkowe pét godziny dziennie, miaty mniejsze ryzyko
zachorowania na zapalne choroby jelit o prawie 20 procent.”

Naukowcy odkryli, ze nawet krétkie okresy ekspozycji na storice byty zwigzane z nizszym ryzykiem rozwoju IBD u
dzieci.

,0dkrylismy, ze kazde 10 minut ekspozycji na storfice wigze sie z nizszym ryzykiem rozwoju choroby zapalnej jelit o
szes$¢ procent” - powiedziat profesor Lucas.

.Na tym etapie wykazalismy, ze istnieje zwigzek miedzy brakiem ekspozycji na storice a zwiekszonym ryzykiem
zapalnej choroby jelit (IBD).

+Wiemy juz, ze storice wptywa na uktad odpornosciowy w sposéb, ktéry moze zmniejszac IBD - ale nie znamy
doktadnych sciezek.”

+Ale nasze badania sugerujg, ze wyjscie na zewnatrz i na stonice jest dobrg rzeczg, jesli chodzi o zapobieganie tej
strasznej chorobie”.

Badania pokazujg, ze Australia ma jeden z najwyzszych wskaznikéw zapalnych choréb jelit.

,IBD staje sie coraz bardziej powszechny, a dzieci dostajg go w mtodszym wieku” - powiedziat profesor Lucas.

,Objawy moga by¢ okropne. Jesli masz IBD, masz sporadyczng biegunke, bdl brzucha, stan zapalny i mozesz czu¢
sie bardzo Zle.

Dr Lucas twierdzi, ze wazne jest, aby Australijczycy byli ,inteligentni wobec stonca” i chronili siebie i swoje dzieci
przed potencjalnym szkodliwym dziataniem stonica.

.Kazdy potrzebuje troche ekspozycji na storice kazdego dnia lub przynajmniej przez wiekszos$¢ dni w tygodniu. Ale
nie méwimy o oparzeniu sie”.

+~Jesli mozemy zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na zapalne choroby jelit IBD, warto wydostac sie na zewnatrz i
zaczerpngc¢ troche storica - ale réb to bezpiecznie”.
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Podejscie Medycyny Komérkowej do zapalenia jelit

Stwierdzenie, ze ekspozycja na storice zmniejsza ryzyko wystapienia choroby zapalnej jelit jest zgodne z
wczesniejszymi badaniami z Chin, ktére wykazaty, ze witamina D jest skuteczna w kontroli tego problemu zdrowotnego.
Witamina D jest naturalnie produkowana w organizmie, gdy skéra jest wystawiona na dziatanie promieni stonecznych.

Czestosc¢ wystepowania nieswoistych zapalen jelit wzrasta na catym $wiecie, a obecnie dotyka okoto 3 milionéw
os6b w Europie i 1,5 miliona w Stanach Zjednoczonych. Biorgc pod uwage fakt, ze medycyna farmaceutyczna nie
oferuje zadnego leku ani skutecznego leczenia, jest bardzo istotne, ze we wnioskach chinscy naukowcy nie tylko
stwierdzili, Zze ma sens poleca¢ witamine D pacjentom, ale takze, ze jest to rozwigzanie proste, skuteczne i bezpieczne.

Aby dowiedzie¢ sie o korzysciach ptyngcych z synergicznego podej$cia do mikroelementéw odzywczych Dr Ratha
w zakresie zdrowia trawiennego, przeczytaj artykut: "Korzysci ptynace z synergii mikroelementéw dla uktadu
pokarmowego.”

Zrédto:
https://www.sciencedaily.com/releases/2019/05/190530101238.htm
https://www.dr-rath-foundation.org/2019/06/sunshine-may-decrease-risk-of-inflammatory-bowel-disease

Zdrowie zaczyna si¢ w jelicie

Jelito jest centralnym narzgdem odpowiedzialnym za nasze dobre samopoczucie. Juz 2500 lat temu Hipokrates
wiedziat, ze zdrowe jelito jest podstawg wszelkiego zdrowia. Btonnik pokarmowy, probiotyki i inne substancje
wspomagajgce trawienie, w znacznym stopniu przyczyniajg sie do utrzymania zdrowia jelita, a tym samym catego
organizmu.

Aby dobrze sie czué, potrzebujemy zdrowego jelita i ogromnej ilosci bakterii, ktére réwniez bedg sie w naszym
jelicie czuty dobrze. Brzmi moze dziwnie, ale tak jest rzeczywiscie! Nasze jelito jest gospodarzem dla blisko 70 bilionéw
bakterii, ktére pomagajg nam przyswaja¢ pokarmy, chronig nas przed szkodliwymi patogenami i chorobami,
wzmachiajg nasz uktad odpornosciowy i utrzymuja jelito w zdrowiu.

Tylko zdrowe jelito moze, z pomoca bakterii, ktére w nim zyjg, optymalnie strawié¢ pokarm. Tylko zdrowe jelito ze
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zdrowymi komérkami jelitowymi (enterocyty) moze prawidtowo wchtania¢ niezbedne mikrosktadniki odzywcze, ktére
muszg by¢ dostepne w wystarczajgcej ilosci dla zachowania prawidtowych funkcji organizmu. Tylko zdrowe jelito moze
chroni¢ nasze wnetrze przed szkodliwym wptywem czynnikéw zewnetrznych, takich jak np. substancje toksyczne
zawarte w zywnosci lub lekach.

Jesli jelito jest skolonizowane przez szkodliwe bakterie, to nie jest ono w stanie optymalnie wchtaniaé sktadnikéw
odzywczych i staje sie przepuszczalne dla toksyn, co ma wptyw na caty nasz organizm. Nadszedt zatem czas, abysmy
zwrocili wiecej uwagi na zachowanie funkcji naszego jelita i odpowiedzieli sobie na pytanie: W jaki sposéb mozemy
wspiera¢ zdrowie jelita. Dla zdrowego jelita najwazniejsza jest odpowiednia dieta, ktéra stanowi odpowiednig pozywke
dla zasiedlajgcych bakterii. Pozyteczni mieszkancy naszego jelita preferujg btonnik zawarty w owocach, warzywach i
zbozach. Bakterie jelitowe muszg by¢ odpowiednio odzywione, aby mogty sie rozmnazag¢, pozosta¢ z nami na state i
wspiera¢ nasz organizm w wykonywaniu wszystkich wyzej wymienionych funkcji.

Tylko zdrowe jelito ze zdrowymi komérkami moze prawidtowo wchtania¢ mikrosktadniki odzywcze, ktére
dostarczane w odpowiedniej ilosci, sg niezbedne dla prawidtowych funkcji organizmu.

W niektérych przypadkach nie wystarczy jedynie zapewnienie odpowiedniego ,pokarmu” dla pozytecznych bakterii.
Jezeli zdrowie jelita jest skrajnie zachwiane, to nalezy je wspomadc dostarczajac bakterii probiotycznych, aby pozby¢ sie
bakterii chorobotwodrczych i wspiera¢ w ten sposéb rozmnazanie bakterii prozdrowotnych. Bakterie probiotyczne
wystepujg gtéwnie w sfermentowanej zywnosci. Doskonatym ich Zrédtem sg tez suplementy probiotyczne, dzieki
ktérym mozna przyjmowac bakterie w znacznie wyzszych dawkach, a tym samym uzyskac¢ lepszy efekt. Wréémy
jeszcze do btonnika. Btonnik pokarmowy jest nie tylko doskonatg pozywka dla bakterii, ale tez stymuluje perystaltyke
jelit, co wspomaga proces trawienia i aktywuje samooczyszczanie jelita. Ztogi sg rozluzniane, toksyny i produkty
przemiany materii rozpuszczane i nastepnie wydalane. W celu wsparcia oczyszczania jelita zaleca sie stosowanie
suplementéw diety bogatych w btonnik, ktére dodatkowo dostarczajg wysokiej jakos$ci substancji odzywczych.

Oprocz zwiekszonego spozycia btonnika dla wspierania proceséw oczyszczania jelita i probiotykéw dla ich
wzmochienia, wskazana jest regularna aktywnos¢ fizyczna. Ruch stymuluje czynnosé jelita i w ten sposéb wspomaga
efekt "leczenia”. Nalezy réwniez zwrdéci¢ uwage na odpowiednie nawodnienie organizmu. Dlatego zalecamy picie co
najmniej dwoch litréw wody dziennie lub bezteinowych herbat (mozliwie jak najwiecej), poniewaz btonnik mocno wigze
wode. Oczywiscie nalezy unikac¢ szkodliwej zywnosci, takiej jak: zywnos$¢ przetworzona, produkty bogate w dodatki i
cukier, aby w ten sposéb jak najmniej obcigzac jelito.

Ponadto zalecamy stosowanie pokarméw i suplementéw diety, ktére dodatkowo wspomagajg trawienie i
wchtanianie sktadnikéw odzywczych. Na szczegdlng uwage zastugujg tutaj takie sktadniki jak: imbir, mieta pieprzowa,
aloes, anyz, koper wtoski, kminek, lukrecja, karczochy, ananas, papaja, kurkuma, mniszek lekarski, ostropest plamisty i
wiele innych.

Dlaczego nie wykorzystamy tych znanych od dawna mozliwosci, tej wiedzy ktéra w miedzyczasie zostata
zapomniana, a teraz na nowo odkryta, aby przeprowadzi¢ "wiosenne oczyszczanie jelit" i czerpaé z tego ogromne
korzysci zdrowotne? Na co czekamy?
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Witamina D w leczeniu stanow zapalnych jelit

Naukowcy w Chinach na bazie przeprowadzonych badan zalecajg stosowanie witaminy D w leczeniu stanéw
zapalnych jelit, takich jak choroba Les$niowskiego-Crohna i wrzodziejgce zapalenie jelita grubego. Publikacja
opublikowana w czasopi$mie "Medicine" analizuje w sumie 18 randomizowanych kontrolowanych badan z udziatem
908 pacjentéw. Biorgc pod uwage, ze niedobor witaminy D wystepuje u pacjentéw z nieswoistymi zapaleniami jelit,
naukowcy powotuja sie na niedawne badania wskazujace, ze suplementacja tym mikroelementem moze wywotaé i
utrzymacé remisje.

Choroby zapalne jelit siegajg coraz wiecej ludzi na catym $Swiecie i obecnie dotyczg okoto 3 miliona oséb w Europie
i 1,5 miliona w Stanach Zjednoczonych. Znane czynniki ryzyka zwigzane z tymi stanami obejmujg zmieniong flore
jelitowa, pokarmy bogate w weglowodany i ttuszcze oraz stosowanie doustnych srodkéw antykoncepcyjnych i zycie w
obszarach miejskich. Uwaza sie, ze stresujacy styl zycia zaostrza problem. Biorgc pod uwage fakt, ze medycyna
farmaceutyczna nie oferuje zadnego skutecznego leczenia, naukowcy stwierdzili, ze niezwykle wazne jest zalecanie
pacjentom witaminy D.

Medycyna komérkowa - podejscie do stanéw zapalnych jelit

Komoérki jelit i uktad trawienny podlegajg ciggtej odnowie. Aby zapewni¢ ich zdrowie, niezbedna jest odpowiednia
podaz okreslonych mikroelementéw. Podejscie dr Ratha do problemdéw jelit i uktadu trawiennego koncentruje sie zatem
na optymalizacji utrzymania i funkcjonowania komoérek poprzez potaczenie wtasciwych uzupetniajgcych
mikrosktadnikéw odzywczych w doktadnie zréwnowazonych ilosciach.

Oproécz podstawowych zalecen dotyczacych zdrowia komérkowego, ktére obejmuje suplementacje witaming D, dr
Rath zaleca pacjentom przyjmowanie w wyzszych dawkach nastepujacych naturalnych sktadnikéw odzywczych:

Witamina C

Wykonuje wielu funkcji w metabolizmie organizmu. Jest niezbedna do dobrego trawienia i przetwarzania
sktadnikéw odzywczych. Bierze udziat w rozktadaniu cholesterolu, tworzac kwasy zoétciowe. Przyczynia sie réwniez do
prawidiowego metabolizmu energetycznego. Ponadto chroni komorki przed stresem oksydacyjnym i zwieksza
przyswajanie przez organizm zelaza.

Witamina B6

Wazna dla prawidtowego wchtaniania i wykorzystania aminokwasow, weglowodanoéw i ttuszczéw przez komorki
organizmu. Przyczynia sie rowniez do prawidlowego metabolizmu energetycznego.

Witamina B12

Potrzebna wszystkim komérkom organizmu jako kofaktor enzyméw bioracych udziat w metabolizmie ttuszczéw i
weglowodanow. Pomaga rowniez w tworzeniu biatek, podziatowi komoérek i przyczynia sie do prawidtowego
metabolizmu energetycznego.
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Kwas foliowy

Wspomaga podziat komérek, w tym wewnetrzng warstwe komorkowa przewodu pokarmowego. Badania sugeruja,
ze zapalna choroba jelit moze byé zwigzana z niedoborem kwasu foliowego.

Ekstrakt z miety pieprzowej

Badania wykazaly, ze mieta pieprzowa jest bezpieczna i skuteczna w leczeniu zespotu jelita drazliwego.

Imbir

Badania pokazuja, ze imbir ma dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne. Jest uzyteczny w leczeniu
niestrawnosci, probleméw ze spozyciem i innych probleméw zwigzanych z jelitami.

Betaina

Badania wykazuja, ze betaina poprawia funkcje jelit poprzez zwiekszenie aktywnosci enzymoéw trawiennych.

L-glutamina

Stosowana przez komarki btony sluzowej jelita jako gtéwny dostawca energii do ich metabolizmu. Badania
wykazaty, ze aminokwas I-glutamina jest przydatna w leczeniu zespotu jelita drazliwego i innych probleméw zotadkowo-
jelitowych.

Papaina

Enzym proteolityczny (rozszczepiajacy biatko) wyekstrahowany z surowego owocu rosliny papai. Badania
wykazuja, ze papaina jest przydatna w leczeniu probleméw trawiennych.

Bromelaina

Enzym proteolityczny (rozszczepiajacy biatko) otrzymany z todygi, owocéw i soku z rosliny ananasa. Jest
uzyteczna w leczeniu stanéw zapalnych i probleméw trawiennych.

Zrédto: https://www.dr-rath-foundation.org/2018/12/new-meta-analysis-recommends-vitamin-d-in-treatment-of-
inflammatory-bowel-disease
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