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Wprowadzenie

Angela, trzydziestotrzyletnia pielegniarka dyplomowana, przy-
szfa do mnie na wizyt¢ z powodu béléw brzucha, ktére doku-
czaly jej od roku. Béle te zaczely jej doskwiera¢ po pewnym wy-
jatkowo stresujacym zdarzeniu w jej zyciu, z ktérego nigdy si¢
nie otrzasneta. Od tamtej pory cierpiata na napady biegunki,
zaparcia i wzdecia. Dobrze czufa si¢ jedynie rano przed zjedze-
niem $niadania. Ale gdy tylko pokarm docieral do zotadka, od
razu zaczynat si¢ bdl. Byta u trzech réznych lekarzy i wszyscy po-
stawili t¢ sama diagnoze: zespdt jelita drazliwego. Przepisywali jej
rézne lekarstwa, ktére i tak nie dziataly. Zaden z lekarzy nie roz-
mawiat z nig o diecie, mimo iz pytata, czy jej zesp6t jelita drazli-
wego (tzw. nieszczelne jelito) moze by¢ wywotywany jedzeniem,
ktérym si¢ odzywia. Jeden z nich, a mianowicie gastroenterolog,
powiedziat jej: ,, To, co pani je, nie ma znaczenia”.

Przyszta do mnie sfrustrowana, ze jej stan zdrowia si¢ nie po-
prawia, i chciata wiedzie¢, czy istnieja jakie$ alternatywne me-
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tody leczenia, ktére moglyby jej poméc. Przebadatem ja oraz
dowiedziatem si¢, na co wezesniej chorowata i jak si¢ odzywiata.
Odkrylem, ze jej dieta petna byta nabiatu, w tym duzych ilosci
seréw i rafinowanych weglowodanéw, takich jak chleb i maka-
ron. Kiedy zapytatem, ktéry z pokarméw wywotuje u niej nie-
pozadane objawy, odpowiedziata: ,, Wszystko, co jem, wywotuje
u mnie bdl”. Miata bardzo wrazliwy zotadek i nawet lekkie do-
tkniecie go sprawiato, ze jeczata z bélu.

Badania laboratoryjne pokazaly, ze miata wysoki poziom
przeciwcial w swoim organizmie (biatka w ksztalcie duzej litery
Y zrekrutowane przez uktad odpornosciowy w celu identyfika-
¢ji i neutralizacji ciat obcych, typu bakterie i wirusy), kt6rych
obecno$¢ byta spowodowana duzg iloscig kazeiny (biatka mleka
krowiego) w jej diecie. Weale mnie to nie zdziwito, poniewaz
wickszo$¢ moich pacjentéw ma alergi¢ na kazeing. Jej badania
na obecno$¢ H. pylori rébwniez okazaly si¢ pozytywne. Jest to
infekcja bakteryjna sluzéwki zotadka, ktéra ma 70 procent lu-
dzi i nawet nie zdaje sobie z tego sprawy, poniewaz nie odczu-
waja zadnych objawéw. Poddatem ja leczeniu ziotami, takimi
jak: lebiodka pospolita (oregano), Citricidal (robiony ze skérki
grejpfruta) i mastyks — zioto pochodzace z krajéw $rédziem-
nomorskich, ktére wedtug recenzowanych badan dziata niemal
ze stuprocentowy skutecznosciq w leczeniu H. pylori. Powie-
dziatem Angeli, aby wyeliminowata ze swojej diety nabiat. Kie-
dy spotkalem si¢ z nig osiem tygodni pdzniej, poinformowata
mnie, ze wszystkie objawy ustapily.

Caly czas mam do czynienia z pacjentami, takimi jak Angela,
ktérzy odczuwaja bdl z powodu nieszezelnego jelita. Przycho-
dza do mnie, bo majg juz dos¢ swoich choréb, przychodza, bo
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szukaja czego$ (czegokolwiek), co sprawi, ze poczuja si¢ lepiej
i znéw beda mogli cieszy¢ si¢ jedzeniem i zyciem. Jezeli przyj-
mujg leki, a wigkszo$¢ z nich przyjmuje, wtedy tez odczuwajg
skutki uboczne ich zazywania. Ja réwniez bylem kiedys jednym
z tych lekarzy, ktéry przepisywal jakiekolwiek ,zatwierdzone”
leki w nadziei, ze poradza sobie one z danym problemem. Tak
postgpowalem, zanim nauczytem sig, ze stosowanie lekéw w na-
dziei, iz poprawig one funkcjonowanie organizmu na dtuzsza
metg, jest jak wlewanie wody lub soku pomaranczowego za-
miast benzyny do baku samochodu i oczekiwanie, ze bez pro-
blemu bedzie on na tym paliwie jezdzit.

Moja historia

Od kiedy pamigtam, zawsze chcialem by¢ lekarzem rodzinnym.
Pochodzg z tradycyjnego domu, gdzie wszyscy domownicy cho-
dzili do lekarzy i robili to, co oni im zalecali. W mojej rodzinie
nikt nie kwestionowat kompetencji naszych lekarzy. Wigc kiedy
poszedtem do college’u na Uniwersytecie Michigan, uczgszcza-
lem na tradycyjny, obowiazkowy kurs dla studentéw medycyny,
a nast¢pnie otrzymatem na Wayne State University w Detroit
dyplom lekarza. Zaznaczg, ze nigdy tez nie kwestionowatem ni-
czego, czego uczono mnie na studiach medycznych.
Pamigtam, ze tylko raz przez trzy godziny bratlem udziat w za-
jeciach na temat zdrowego odzywiania — i to wszystko. Nie za-
stanawialem si¢ nad tym zbyt wiele, poniewaz w trakcie moich
studiéw nie ktadziono nacisku na odzywianie. Stalem si¢ eks-
pertem w diagnozowaniu choréb i przepisywaniu wlasciwych
lekéw na ich leczenie. (Nie miatem wtedy pojecia, ze wiele za-
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gadnieni, z ktérymi zetknatem si¢ w szkole medycznej, bylo
blednych). Wyraznie pamigtam, jak nieraz méwitem swoim pa-
cjentom, aby nie kupowali suplementéw, bo to strata pienig-
dzy. Moja tesciowa, ktéra byla wielkg zwolenniczka zdrowego
odzywiania i przyjmowania suplementéw, dawata mi artykuty
do poczytania na temat jednego i drugiego, ale ja niezachwianie
trwatlem w swoim przekonaniu, ze na ich skuteczno$¢ nie ma
twardych naukowych dowodéw. (Ale wiedz, ze kiedy zaakcepto-
walem stosowanie nutraceutykéw, tesciowa nie omieszkata stale
przypomina¢ mi o moich poczatkowych watpliwosciach).

Staz specjalizacyjny odbywatem na zattoczonym oddziale me-
dycyny rodzinnej w Michigan, a potem ze wspélnikiem rozpo-
czatem praktyke prywatna na przedmiesciach Detroit. Jednak
po szesciu miesigcach zaczatem zle sypia i nie wiedzialem, dla-
czego tak si¢ dziato. Po wielu nieprzespanych nocach pewnego
ranka powiedzialem zonie: ,Nie chcg by¢ juz lekarzem!”. Mia-
tem wtedy dwadziescia dziewigé¢ lat, 90 tysigcy dolaréw dlu-
gu do splacenia, ktére wzigtem w ramach kredytu studenckie-
go, a moja zona byla w ciazy z naszym pierwszym dzieckiem.
»,O czym ty méwisz?” — zapytata z niedowierzaniem. (W tym
miejscu padlo jeszcze kilka innych stéw, ale niech pozostang
one mi¢dzy nami).

»Nie podoba mi si¢ spos6b, w jaki uprawiam medycyng” —
odpowiedziatem. ,Jedyne, co robie, to lecze ludzi za pomocy
lekarstw, ktére nie dzialaja, a potem przepisuj¢ im inne leki na
skutki uboczne tych, ktére zazywali wcezesniej. Nikomu w ten
sposdb nie pomagam” — dodatem. ,Nie wyobrazam sobie, abym
robit to przez nastgpne trzydziesci czy czterdziesci lat”. Zona
zasugerowala, abym odbyt kolejny staz specjalizacyjny, ale we-
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dtug mnie nic by to nie zmienito. Widziata, jak bardzo bytem
nieszczesliwy, ale nie mieliSmy pojecia, co powinienem zrobié.

Mniej wigcej w tamtym czasie mdj przyjaciel zasugerowat,
abym spotkal si¢ z miejscowym kregarzem, doktorem Robertem
Radtke. Nie chcialem i$¢ na t¢ wizyte, poniewaz swoim pacjen-
tom tez zalecalem, aby trzymali si¢ z dala od kregarzy. Jednak
ze wzgledu na problemy ze snem i niepokéj, ktéry odczuwa-
lem, uméwitem si¢ na spotkanie na nastgpny tydzien. Kiedy
nadszed} czas wizyty u kregarza, powiedziatem Zonie, ze ja od-
wolam, poniewaz wedlug mnie to tylko strata czasu. W konicu
po co mam do niego i$¢, skoro nie wierz¢ w to, co robi? Zona
odpowiedziata, ze to byloby nietadnie, gdybym dzisiaj odwotat
wizyte, i ze powinienem i$¢ i by¢ uprzejmy.

Jak si¢ okazato, Radtke byt bardzo bystrym lekarzem. Wie-
dziat bardzo duzo na temat odzywiania, na ktérym ja si¢ nie
znatem, oraz méwit o leczeniu pacjentéw witaminami, minera-
tami, ziotami oraz przy wykorzystaniu filozofii kregarskiej. Znat
si¢ na zupelnie innych terapiach niz ja. W rzeczy samej nie wie-
dzialem praktycznie nic na temat terapii, ktére on z powodze-
niem stosowal. Dr Radtke podarowal mi ksiazke pt. Healing
with Nutrition autorstwa alopaty doktora Jonathana Wrighta.
Siedzialem do p6zna w nocy, aby calg ja przeczytal.

Potem postanowitlem nauczy¢ si¢ tak duzo o medycynie ho-
listycznej, ile mogtem. To bylo dwadziescia cztery lata temu,
a wtedy materialéw na ten temat nie byto zbyt wiele. Musialem
w gruncie rzeczy przeszkoli¢ si¢ na nowo. Wrécitem do moich
ksiazek z biochemii i zaczatem studiowaé¢ mechanizm dziatania
lekéw, ktérych stosowanie mi wpojono podczas studiéw. To,
czego si¢ dowiedzialem, zaszokowato mnie. Dowiedziatem sig,
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ze wigkszo$¢ lekéw nie sprzyja procesom fizjologicznym i bio-
chemicznym organizmu, a raczej je hamuje, poniewaz leki za-
truwajg enzymy i blokuja receptory. Napisalem o tym w moje;j
ksiazce Drugs That Dont Work and Natural Therapies That Do!
Niestety, w szkotach medycznych nie ucza, jak poprawia¢ dziata-
nie biochemicznych szlakéw organizmu — ucza, jak je blokowad.

Po odkryciu tego nowego i dla mnie nowatorskiego sposo-
bu leczenia pacjentéw postanowitem porzuci¢ mojg prywatna
praktyke lekarska, aby pracowac¢ jako lekarz rodzinny w Detro-
it Medical Center. Mojemu nowemu pracodawcy powiedzia-
tem, ze zamierzam praktykowa¢ medycyne holistyczna, i choé
nie wiedzial, co to jest, zgodzit si¢. Natychmiast skontaktowa-
tem si¢ z moim pierwszym pacjentem, a mianowicie moim tata,
ktéry od lat chorowal; poprositem go, aby przyszedt do moje-
go gabinetu, poniewaz chciatem zrobi¢ mu badanie krwi. Méj
tato byl po dwéch atakach serca: pierwszy w wieku czterdziestu
lat, a drugi — w wieku czterdziestu dwéch lat. W ciagu nastep-
nych dwudziestu lat miat dwie operacje wszczepienia by-pas-
séw 1 wielokrotnie przechodzit angioplastyke oraz przyjmowat
dwanascie réznych lekédw na cukrzyce, ci$nienie krwi, dusznice
bolesng i podwyzszony cholesterol. Dzi¢ki zapoznaniu si¢ z ho-
listycznymi zasadami leczenia postanowilem najpierw zbada¢
jego poziom hormondw tarczycy i testosteronu, czego nigdy nie
zrobili najlepsi lekarze w miescie. Badania wykazaly, ze jego po-
ziom testosteronu byl ponizej granicy wykrywalnosci, a poziom
hormondéw tarczycy znajdowal si¢ w dolnym zakresie.

Od razu przepisalem mu naturalne hormony tarczycy i na-
turalny testosteron. Juz po kilku dniach kolor skéry na jego
twarzy ulegt zmianie, przeszed! z bladego i ziemistego na rézo-
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wawy. Po siedmiu dniach dusznica bolesna, z ktéra zmagat si¢
przez dwadziescia lat, odeszta i nigdy nie wrécita. Miesiac poz-
niej lipoproteiny niskiej gestosci (LDL; ,,zty” cholesterol), ktére
utrzymywaly si¢ na poziomie 300 mg/dl (190 mg/dl uznawa-
ne jest za poziom wysoki) spadly do 200 mg/dl, mimo iz caly
czas byt na zlej diecie i nie ¢wiczyl. Gdy zobaczylem zmiany,
jakie zaszlty u mojego taty, wiedziatem juz, ze jestem na wiasci-
wej drodze, i ze mogg w koncu leczy¢ ludzi. Od tamtego czasu
nie przestaj¢ czytaé, studiowac i chodzi¢ na szkolenia, poniewaz
chee nauczy¢ si¢ jak najwigcej jak wspiera¢ zdolno$¢ organizmu
do utrzymywania optymalnego zdrowia.

Przez kolejne pie¢ lat praktykowalem medycyne holistyczna,
a potem zostalem czlonkiem wydziatu Wayne State Universi-
ty. Byla to jedna z pierwszych placéwek akademickich w kra-
ju powiazana ze szkota medyczng, gdzie nauczano medycyny
holistycznej. W 1998 roku (wraz z moimi partnerami, dokto-
rami Ng i Nusbaum) zatozytem Center for Holistic Medicine
w West Bloomfield w stanie Michigan, gdzie obecnie piastu-
j¢ stanowisko dyrektora medycznego. Miatem pod swojg opie-
ka tysiace pacjentéw i napisalem czternascie ksiazek o zdrowiu,
ktére sprzedaty si¢ w nakladzie ponad pét miliona egzemplarzy.

Czym jest zespot nieszczelnego jelita?

Zespdt nieszczelnego jelita jest wowczas, kiedy dochodzi do
uszkodzenia wyscidtki jelita cienkiego, wskutek czego do krwio-
biegu przedostajg si¢ obce zwiazki, a to z kolei wplywa na osta-
bienie uktadu odpornosciowego i wywotuje reakcje autoim-
munologiczne. Istnieje wiele mitéw i blednych teorii na temat
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tego, w jaki sposéb najlepiej wspiera¢ zdrowie swojego jelita,
a wiele z nich pochodzi od gastroenterologéw, ktérzy zajmuja
si¢ problemami ukfadu wydalniczego cztowieka, ale nie wiedzg
niczego na temat funkcjonalnych aspektéw jelita.

Oto, w jaki sposéb to dziata. Twoje jelito ma bezposredni
zwiazek ze zdrowiem calego organizmu. Jeste$my tak uksztatto-
wani, ze absorbujemy skfadniki odzywcze, ktére wspieraja na-
sze cialo i pomagaja nam produkowaé energi¢ oraz pozbywaé
si¢ tego, czego nie potrzebujemy lub co jest dla nas toksyczne.
Komorki jelita sg ze soba polaczone niczym cegly. Przez male
otworki przedostajg si¢ skladniki odzywcze; przechodza przez
nie réwniez zfe czastki, ktdre potem zostaja wydalone. Kiedy
masz nieszczelne jelito, w ceglach powstaja przestrzenie, przez
co cegly si¢ niszcza, a to prowadzi do tego, ze wszystko jest
wchtaniane, réwniez zte zwiazki. Gdy tak si¢ dzieje, powstaje
zapalenie i dochodzi do uposledzenie uktadu odpornosciowego.

Postanowitem napisa¢ ksiazke o zespole nieszczelnego jelita,
kiedy odkrylem, ze wiele choréb moich pacjentéw, poczawszy od
artretyzmu, zespotu jelita drazliwego, refluksu, biegunki, zapar¢,
chronicznego zmeczenia, fibromialgii, po choroby autoimmuno-
logiczne, wywolywane jest przez t¢ dziwnie brzmiaca dolegliwo$é.
Jesli cierpisz na depresje, bol migsni i stawéw, choroby skéry lub
ADHD, to tez winny temu moze by¢ zesp6t nieszezelnego jelita.

Jako lekarz holistyczny szukam podstawowej przyczyny cho-
roby, a nie po prostu lecz¢ jej symptomy. Z drugiej strony, le-
karz konwencjonalny po prostu przepisuje lek, aby pozby¢ si¢
choroby, ktéra zdiagnozowat. Niestety, wickszos¢ lekéw — po-
wiedziatbym, ze ponad 90 procent z nich — nie leczy lezacych
u podstaw przyczyn choroby.
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A jaka jest lezaca u podstaw przyczyna wigkszosci choréb?
Wigkszo$¢ z nich ma swdéj poczatek w jelicie. Jesli twoje jelito
nie funkcjonuje prawidlowo, tworzy si¢ grunt pod chorobg. Ze-
sp6t nieszczelnego jelita to bardzo rzadko rozpoznawana cho-
roba, poniewaz lekarze nie rozumieja, w jak wielkim stopniu
jedzenie, ktére spozywamy, wplywa na nasze zdrowie. Nawet
pacjentom z wrzodami i zapaleniem okreznicy méwi sig, ze ich
stan si¢ nie poprawi po zmianie diety na lepsza, i przepisuje si¢
im leki. Prawda jest taka, ze wszystko, co jemy, wplywa na nasza
réwnowage hormonalna i zywieniowa. W kolejnych rozdziatach
bede thumaczyl, w jaki sposéb jelito — tak samo jak mézg, serce
i watroba — musi by¢ odpowiednio odzywiane, aby mogto do-
brze funkcjonowaé. Méwiac wprost, jesli masz niezdrowe jelito,
ucierpi na tym twoj uktad odpornosciowy. Dowiesz si¢ réwniez
nast¢pujacych kwestii:

» Jakie sa powszechne objawy zespotu nieszczelnego jelita.

* O jakie badania poprosi¢ swojego lekarza, by poprawnie
zdiagnozowa¢ chorobe.

e Jaka jest réznica pomiedzy bakteriami dobrymi a ztymi.

* Na co wskazuje rozrost bakterii w jelicie i jak stosowa¢ pre-
biotyki i probiotyki.

* Najlepsze sposoby leczenia i terapie na choroby majace
zwiazek z zespotem nieszczelnego jelita.

* Jak w sposéb naturalny uzupetnia¢ niedobér hormonéw,
mineratéw i witamin.

*  Otrzymasz porady dotyczace stylu zycia, ktéry zapewni ci
optymalne zdrowie.

* Powiem ci tez, jaka jest idealna dieta dla twoich jelit i ogél-
nego zdrowia.
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Wigkszo$¢ ludzi z chorobami przewleklymi ma problemy
z jelitami i miedzy innymi dlatego sa chorzy. Niestety, tradycyj-
ni lekarze nie rozumieja, czym jest zesp6t nieszczelnego jelita,
a jeszcze mniej znaja si¢ na tym, jak zdiagnozowaé i leczy¢ t¢
chorobg. Szacuje, ze ponad 80 procent ludzi z chorobami prze-
wlektymi ma nieszczelne jelita, jest w nich zbyt duzo ztych bak-
terii albo za mato dobrych.

Oprécz podzielenia si¢ z toba najlepszymi terapiami natu-
ralnymi i sposobami leczenia twoich probleméw zdrowotnych,
bede opisywal réwniez prawdziwe historie pacjentéw, ktérych
wyleczylem, i powiem ci, dlaczego wiele lekéw albo nie dzia-
ta, albo sprawia, ze stajemy si¢ jeszcze bardziej chorzy. Przede
wszystkim firmy farmaceutyczne nie potrafia wytwarzaé sub-
stangji naturalnych, takich jak witaminy, ale potrafia przeksztat-
ca¢ substancje naturalne tak, ze staja si¢ one obce, gdy zostaja
wchlonigte przez organizm. Organizm nie potrafi utylizowad
lub oczyszczaé substancji obeych w lekach, dlatego osoby przyj-
mujace je doswiadczajg niepozadanych objawdéw. Poniewaz te-
raz dobrze znam si¢ na rzeczy, nie dziwi mnie fake, ze skutki
uboczne przyjmowanych lekéw to zabdjca numer trzy w Sta-
nach Zjednoczonych — szacuje si¢, ze kazdego roku na skutek
niepozadanych reakcji wywotanych lekami umiera ponad 160
tysieccy Amerykanéw'. W przeciwienistwie do lekéw, natural-
ne substancje odzywcze sa bardzo bezpieczne. Nie zanotowa-
no zadnego zgonu w ciagu roku na skutek stosowania terapii
substancjami odzywczymi, ktére w sposéb naturalny wystepu-
ja w jedzeniu i mogg by¢ bezpiecznie wchlaniane, utylizowane
i ponownie wykorzystywane przez organizm.
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Po dwudziestu pigciu latach praktykowania medycyny holi-
stycznej bez wahania mogg stwierdzié, ze poprawienie zdrowia
jelit i przyjmowanie mniejszych ilosci lekéw pomoze ci czud sig
lepiej i wyglada¢ miodziej, usprawni funkcjonowanie twojego
mozgu i pozwoli ci pozby¢ si¢ réznych probleméw zdrowotnych.
Ta ksiazka dostarczy ci wszelkich potrzebnych informacji, aby$
mogh zmienic to, co robisz teraz, zeby mie¢ zdrowe jelita i dzigki
temu by¢ ogélnie zdrowszym i mie¢ lepsze samopoczucie. Jest
tylko jeden wymdg — musisz przestrzegaé programu! Jak niedtu-
go si¢ dowiesz, za kazdym razem, gdy pacjent zjada ten zakaza-
ny stodki lub stony przysmak, ktérego kiedys taknal, dostownie
nie moze go strawi¢. Jedli bedziesz postgpowat wedle moich rad,
przyrzekam, ze bedziesz si¢ czul jak nowo narodzony (a takze
stracisz troch¢ niechcianych kilograméw — to kolejny pozytywny
efekt uboczny leczenia zespotu nieszczelnego jelita).

Zapraszam ci¢ do odwiedzenia mojej strony internetowej
i bloga pod adresem http://www.drbrownstein.com, aby zapo-
znal si¢ z najnowszymi terapiami naturalnymi i da¢ mi zna¢,
co ci dolega. Chciatbym dowiedzie¢ sig, jak bardzo poprawito
si¢ twoje zycie po przeczytaniu tej ksiazki i zastosowaniu si¢ do
rad w niej zawartych i jak w koficu mozesz cieszy¢ si¢ kazdym
dniem wolnym od bdlu i zmartwien.

Za Twoje zdrowie!

doktor David Brownstein






Stuchaj gtosu swojej intuicji
(Co powinienes robi¢,
aby mied zdrowe jelita)

Praysztosé medycyny zalezy od checi lekarzy do stuchania, do
wykorzystywania pozywienia i ruchu jako narzedzi stuzqcych
zdobywaniu zdrowia i do nieszablonowego postgpowania.

— doktor Robynne Chutkan, autorka Guzbliss

oraz zatozycielka Digestive Center for Women

Zanim przejde do omawiania réznych chordb zwiazanych z wy-
stgpowaniem zespotu nieszczelnego jelita, najpierw przedstawie
ci podstawowe informacje o twoim jelicie i wyglosz¢ mowe do-
pingujaca ci¢ i przygotowujaca do podrézy ku lepszemu zdro-
wiu. Poniewaz kazdy pacjent jest inny, nie istnieje jedna, uni-
wersalna metoda leczenia, zatem bedziesz musial spotkad si¢ ze
swoim lekarzem (najlepiej takim od medycyny holistycznej),
aby postawil odpowiednia diagnozg i zalecit stosowne leczenie.
Przypadki opisane w tej ksiazce pomoga ci zrozumieé, co trzeba
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robi¢, aby uleczy¢ nieszczelne jelito. Oprécz tego zapoznasz si¢
ze znakomitymi rezultatami leczenia, ktérych przez lata bylem
swiadkiem.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze holistyczne leczenie choréb
zwigzanych z zespotem nieszczelnego jelita (i kazdych innych
choréb réwniez) jest bezpieczniejsze, szybsze i ma bardziej dtu-
gofalowe dzialanie niz wigkszo$¢ terapii lekami. Jak w przy-
padku mojego ojca, zmiany mozesz zobaczy¢ i odczué niemal
natychmiast, a jesli bedziesz przestrzegat zalecen programu, re-
zultaty moga trwa¢ do konca zycia. Jednak niektére kwestie
przedstawione w tej ksiazce, jak na przyktad zmiana diety, beda
wymagaly od ciebie odwagi. Tak, to prawda — trzeba by¢ twar-
dzielem, aby oczysci¢ swoje jelital Zmiana nawykéw zywienio-
wych to jedna z najtrudniejszych spraw do wykonania przez
moich pacjentdw, i to bez wzgledu na to, jak bardzo sg chorzy,
kiedy do mnie przychodza.

Wielu ludziom moze by¢ trudniej wyrzec si¢ rafinowanego
cukru i soli, ktére znajdujg si¢ w tak wielu produktach spo-
zywezych, niz papieroséw. I nie jest to przypadek. Producenci
zywnosci rozumiejg chemiczne zmiany zachodzace w naszych
mozgach, kiedy jemy stodkie platki $niadaniowe, przetworzo-
ne jedzenie lub pakowane desery. Sktadniki dodawane do ich
produktéw majg ci¢ uzaleznié, aby$ chciat wigcej. Nie win sig,
jezeli bedziesz miat problemy z oczyszczeniem swojej diety. Jesli
bedzie ci to przychodzito z trudem, mozesz pomatu odzwycza-
ja¢ si¢ od zakazanych pokarméw, zamiast robi¢ to gwattownie.
W czgsci ,Dieta na zdrowe jelita” powiem ci, ktére pokarmy
i napoje najlepiej spozywa¢, a ktérych unikaé. Nie bedziesz si¢
czul, jakby ci czego$ brakowato — w istocie bedziesz si¢ czut od-
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rodzony. Wiedz jednak, ze twoje zdrowie, a w niektérych przy-
padkach i twoje Zycie moze zaleze¢ od oczyszczenia twojej diety
i zréwnowazenia uktadéw hormonalnego i zywieniowego. Oto,
co musisz wiedzie¢, zanim zrobisz pierwszy krok.

Badania

Kiedy idziesz do lekarza na badanie kontrolne, wtedy lekarz ci¢
zwazy i zmierzy ci$nienie krwi, by¢ moze tez zleci ci wykona-
nie badania pojemnosci ptuc i morfologie, aby sprawdzi¢, czy
poziom réznych substancji w krwi znajduje si¢ w prawidtowym
przedziale, jak na twéj wiek, rasg i ple¢. Twoje wyniki badan
mogg wykracza¢ poza normalny zakres z wielu powodéw. Nie-
prawidtowe wyniki moga swiadczy¢ o wystgpowaniu zaburzenia
lub choroby. Inne czynniki, takie jak: dieta, cykl menstruacyjny,
poziom aktywnosci fizycznej, spozywanie alkoholu i przyjmo-
wanie lekéw (zaréwno tych na recepte, jak i bez recepty) — moga
réwniez przyczyniad si¢ do nieprawidtowych wynikéw.

Wszystkich moich pacjentéw kieruje na badania krwi, dzigki
ktérym réwniez sprawdzam poziom hormonéw i sktadnikéw
odzywczych, co pomaga mi dowiedzie¢ si¢ wigcej o ich ogdl-
nym zdrowiu i zdrowiu ich jelit oraz wezesniej wykry¢ poten-
cjalne problemy. Lekarz powinien oméwié z tobg wyniki badan,
zwlaszcza jesli s3 one nieprawidlowe.

Zakresy norm w podstawowym badaniu krwi

Typowe, rutynowe badania krwi sprawdzaja liczbe biatych i czer-
wonych krwinek, a takze poziom hemoglobiny. Tego rodzaju ba-
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danie moze pozwoli¢ wykry¢ anemig, infekeje, zapalenie, a nawet
raka. Mozesz réwniez zrobi¢ sobie badanie, kt6re nazywa si¢ pod-
stawowym panelem metabolicznym, aby sprawdzi¢ stan swojego
serca, nerek i watroby poprzez zapoznanie si¢ z poziomem gluko-
zy, wapnia i elektrolitéw we krwi. Mozesz tez zleci¢ profil lipopro-
teinowy, ktéry pokaze ci poziom thuszczéw w krwi, to jest poziom
»dobrego” cholesterolu (HDL — lipoproteina wysokiej gestosci),
poziom ,ztego” cholesterolu (LDL — lipoproteina niskiej gesto-
§ci) i tréjglicerydéw. Na wynikach zazwyczaj znajduje si¢ infor-
macja, czy miescisz si¢ w zakresie normalnym, czy nieprawidlo-
wym, a zatem zwracaj uwagg na te czerwone flagi i porozmawiaj
ze swoim lekarzem o tym, co te wyniki oznaczaja. Nie pozwdl,
aby stowa ,wszystko jest dobrze!” rozpoczynaly i koriczyly twojq
rozmowg z lekarzem — jesli czego$ nie rozumiesz, pytaj! (Zobacz:
»Dziesig¢ kwestii dotyczacych wynikéw twoich badan, o ktérych
twoj lekarz moze ci nie méwi¢” na stronie 24).

Badanie Normalny zakres wynikéw*

Erytrocyty (stezenie zmienia sie w za- Mezczyzna: 5-6 milionéw komorek/mcL
leznosci od wysokosci nad poziomem Kobieta: 4-5 milionéw komorek/mcL
morza)

Leukocyty 4500-10 000 komorek/mcL
Trombocyty 140 000-450 000 komérek/mcL
Hemoglobina (stezenie zmienia sie Mezczyzna: 14-17 g/dl

w zaleznosci od wysokosci nad pozio- Kobieta: 12-15 g/dl

mem morza)

Hematokryt (stezenie zmienia sie w za- Mezczyzna: 41-50 procent
leznosci od wysokosci nad poziomem Kobieta: 36-44 procent
morza)

Srednia objetos¢ krwinki czerwonej 80-95 femtolitréw™*

* komorki/mclL = liczba komaérek na mikrolitr; g/dl = gramy na decylitr. Uwaga:
Wszystkie wartosci w tej czesci sa podane wytacznie dla oséb dorostych. Jesli chcesz
poznac wartosci badan krwi u dzieci, porozmawiaj o tym z lekarzem swojego dziecka.
** Femtolitr to miara objetosci.
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Glukoza we krwi

W ponizszej tabeli przedstawiam zakresy poziomu glukozy we
krwi po 8-12 godzinach poszczenia (niejedzenia). Wskazuje za-
kres normalny i nieprawidtowy, co jest oznaka stanu przedcu-

krzycowego lub cukrzycy.

Stezenie glukozy (mg/dl)* Diagnoza

70-99 Stan prawidtowy
100-125 Stan przedcukrzycowy
126 i wiecej Cukrzyca**

* mg/dl = miligramy na decylitr.
** Badanie powtarzane jest nastepnego dnia w celu potwierdzenia wynikéw.

Panel lipoproteinowy

W tabeli ponizej wskazuje zakresy poziomu cholesterolu catko-
witego, cholesterolu LDL i cholesterolu HDL po 9-12 godzi-
nach poszczenia. O poziomach cholesterolu wigcej bede pisal
w dalszej czgéci ksigzki.

Ponizej 200 mg/dl Pozadana

200-239 mg/dl Granicznie wysoka

240 mg/dl i wiecej Wysoka

Ponizej 100 mg/dI Optymalna

100-129 mg/dl Prawie optymalna/Ponadoptymalna
130-159 mg/dl Granicznie wysoka

160-189 mg/dl Wysoka

190 mg/dl i wiecej Bardzo wysoka
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Poziom cholesterolu HDL Kategoria cholesterolu HDL

Ponizej 40 mg/dl Gtéwny czynnik ryzyka dla choroby
serca

40-59 mg/dl Im wiecej, tym lepiej

60 mg/dl i wiecej Uwaza sie, ze chroni przed choroba
serca

Zrédto: NIH

Dziesie¢ kwestii dotyczacych wynikéw badan,
o ktorych twoéj lekarz moze ci nie mowié

1.

Lekarze czasami pomijaja dobre wiadomosci. Jesli twoja
morfologia krwi, biochemia i poziom cholesterolu nie wy-
kraczaja poza normy, prawdopodobnie nikt z gabinetu le-
karza nie zadzwoni do ciebie, aby poinformowa¢ ci¢ o wy-
nikach, albo dostaniesz kopi¢ wynikéw na e-mail ze skapym
lub tez zadnym opisem. Doktadnie przyjrzyj si¢ wynikom
badan i sporzadz list¢ pytan, ktére bedziesz chcial na ich te-
mat zada¢ lekarzowi podczas kolejnej wizyty. Zapytaj, czy
nastapily jakie§ zmiany od czasu poprzednich, takich sa-
mych badan, i co te zmiany oznaczaja.

To, co uznaje sie za ,normalne”, jest inne w przypadku ko-
biet i inne w przypadku mezczyzn. Jedli poréwnasz swoje
wyniki badai krwi z wynikami innej osoby, mozesz by¢ za-
skoczony, widzac w nich réznice, ktére sa zalezne od plci.
Na przyktad normalna liczba erytrocytéw w morfologii
krwi u mezczyzn wynosi 5-6 milionéw komérek w mikro-
litrze. Liczba ta jest nizsza u kobiet przed menopauzg i wy-
nosi 4-5 milionéw, prawdopodobnie w wyniku utraty krwi

W czasie menstruacji.
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3. Wyniki moga miec rézne znaczenie w zaleznosci od wieku.
Normalny poziom hemoglobiny rézni si¢ w zaleznosci od
wieku — u dzieci jest on nizszy, a u dorostych wyzszy. Wiek
ma réwniez wptyw na poziom cholesterolu. Powszechny
poglad jest taki, ze wigkszo$¢ ludzi, zwlaszcza mezczyzni po
czterdziestym piatym roku zycia i kobiety po pigédziesia-
tym piatym roku zycia, powinna mie¢ cholesterol LDL na
poziomie 160-190 mg/dl lub wigcej. Ale to nie cholesterol
jest przyczyna choréb serca, natomiast leki obnizajace jego
poziom (statyny) wcale w znacznym stopniu nie zmniejsza-
ja ryzyka powstania chordéb serca. W dalszej czedci ksiazki
bede pisat o zwiazku pomiedzy wysokim poziomem chole-
sterolu a choroba serca.

4. ,Pozytywny"” wynik badan wcale nie musi by¢ dobra wiado-
moscia. Niektdre badania krwi skupiaja si¢ na wyszukiwa-
niu choréb przez odnajdywanie markeréw molekularnych
(DNA lub biatek) w prébee krwi. Badanie uznawane jest za
~pozytywne”, kiedy zostaje odnaleziony poszukiwany mar-
ker choroby. W takich wypadkach pozytywny wynik bada-
nia oznacza, ze mozesz mie¢ chorob¢ wywotana zespotem
nieszczelnosci jelita lub z innej przyczyny.

5. .Negatywny” wynik badania to zazwyczaj dobra wiado-
mos¢. Jedli chodzi o badania krwi, wynik negatywny nie
oznacza ,,zty”. Wynik negatywny méwi, ze badanie nie wy-
kryto tego, czego szukalo, czyli na przyktad markera choro-
by lub czynnika ryzyka zagrazajacego zdrowiu. Jesli wyko-
nates$ badanie krwi w celu odnalezienia choroby infekcyjnej
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(na przyktad wirusowego zapalenia watroby typu C), wynik
negatywny jest wynikiem dobrym, gdyz oznacza, iz w bada-
niu nie wykryto $ladéw infekgji.

Fatszywie pozytywne wyniki moga sie zdarzyé. Oznacza to,
ze wyniki pierwszego badania przesiewowego cz¢sto musza
by¢ potwierdzone przez drugie badanie przesiewowe, ktére
zwykle jest bardziej szczegdétowym badaniem majacym wyka-
zaé, czy wyniki sg trafne i czy co zagraza twojemu zdrowiu.
Zatem jesli za pierwszym razem otrzymasz wynik ,,pozytyw-
ny”, nie panikuj. Popro$ o kolejne badanie, a jesli okaze si¢
to konieczne, to zréb pdiniej jeszcze jedno badanie, aby by¢
pewnym, ze wyniki sg prawidlowe. Cho¢ rzadko, ale zdarza
si¢, ze czasami mozesz otrzyma¢ wynik cudzego badania krwi.

Fatszywie negatywne wyniki badan moga réwniez sie zda-
rzy¢. Niestety, moze si¢ zdarzy¢ réwniez na odwrét, a mia-
nowicie badanie moze nie wykaza¢ dowodéw istnienia
choroby, cho¢ w rzeczywistoéci mozesz by¢ chory. Uzyj-
my jeszcze raz przyktadu z wirusowym zapaleniem watroby
typu C: wyniki badani mogg okazac si¢ negatywne, ale kilka
miesi¢cy wezesniej mogles by¢ wystawiony na dziatanie wi-
rusa i chociaz o tym nie wiesz, mozesz by¢ zakazony. Wy-
konanie kolejnego badania to dobry pomyst, zwlaszcza jesli
martwisz si¢, ze byles narazony na infekcje.

Wartosci badan moga by¢ inne w réznych laboratoriach.
Zakresy wartosci referencyjnych danego laboratorium opie-
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raja si¢ na wynikach badan wielu pacjentéw, ktérzy wcze-
$niej robili sobie badania w danym laboratorium. To, co
w jednym laboratorium uznawane jest za zakres normalny,
w innym moze wyglada¢ inaczej. Jesli wyniki twoich po-
przednich badan réznig si¢ od tych najswiezszych, moze by¢
tak, ze lekarz wystat twoje prébki krwi do zbadania w in-
nym laboratorium, a zatem powiniene$ go o to zapytac.

Nieprawidtowe wyniki nie muszg by¢ rezultatem choroby.
Wyniki badan wykraczajace poza normy w danym labora-
torium moga prowadzi¢ do postawienia diagnozy istnienia
choroby badZ zaburzenia. Ale sg inne powody, ktére maja
wplyw na nieprawidtowe wyniki badan. Jesli na dzieni przed
badaniem st¢zenia glukozy we krwi jadtes ciasto, pites alko-
hol lub brate$ niektére leki, wtedy twoje wyniki moga by¢
tymczasowo nieprawidfowe.

Btedy sie zdarzaja. Cho¢ pomieszanie prébek z pobrang
krwia pacjentéw zdarza si¢ rzadko, jednak czasami ma to
miejsce. Kiedy$ ABC News donosito o przypadku pomiesza-
nia prébki krwi na badanie obecnosci wirusa HIV z prébka
krwi innego pacjenta. Sposéb, w jaki pracownicy labora-
torium obchodza si¢ z twoja prébka krwi przed badaniem,
réwniez moze mie¢ wplyw na wynik. Powiedzmy, ze tech-
nik laboratorium potrzasnie probéwka z pobrana krwia. To
moze spowodowad, ze komérki krwi si¢ otworza i uwolnia
swoja zawarto$¢, a to potencjalnie moze zmieni¢ wyniki
badania.
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Historia diety

Jedna z najwazniejszych rzeczy, ktdra robi¢ podczas wizyty pa-
cjenta w moim gabinecie, oprécz oczywiscie wykonania bada-
nia krwi i innych badan, jest zapoznanie sig z historia jego diety.
Kiedy ostatni raz twdj lekarz pierwszego kontaktu zapytat cig
o twoja diet¢? Jest wiele chordb, ktérych nie da si¢ zdiagno-
zowal wylacznie za pomocg badad krwi, a zatem jest to istot-
na czg$¢ pomagajaca okreslié, czy nieszczelno$é jelita jest przy-
czyng twoich probleméw zdrowotnych. Wypytuje pacjentéw
o wszystko, co jedza i pija podczas $niadania, obiadu, kolacji
i w trakcie czasu na przekaski. Ilo$¢ wody, ktéra wypijasz, jest
niezmiernie wazna dla twojego zdrowia (catkiem mozliwe, ze
nie pijesz tyle wody, ile trzeba, a istnieje tatwy sposéb oblicze-
nia, jaka ilo§¢ wody powiniene$ wypija¢ na swoja wagg ciala;
zajrzyj na strong 30).

Wigkszo$¢ moich pacjentéw jest na

Uwaga: Personel medyczny,
w tym lekarze, moze sie my-
li¢c, a wiec zawsze przyjmuj
postawe aktywnga, jesli cho-
dzi o twoje zdrowie, i dbaj
o nie sam najlepiej, jak po-
trafisz! | nie boj sie kwestio-
nowad wynikéow badan z la-
boratorium, ktére wydaja ci
sie niepoprawne.

tak zwanej standardowej diecie amery-
kanskiej, ktéra wpedza ludzi w choro-
by, gdyz sklada si¢ ze zbyt duzej ilosci
weglowodanéw i produktéw rafinowa-
nych, w sktad ktérych wchodza przede
wszystkim rafinowany cukier, ziarna
i maka. Dieta ta prowadzi do niedobo-
ru sktadnikéw odzywczych, co z kolei
moze prowadzi¢ do zlego funkcjonowa-

nia uktadu odpornosciowego i przygotowywacé grunt pod zespé6t
nieszczelnego jelita, ktére wywotuje szereg choréb opisanych
w tej ksigzce. Z si6dmego rozdziatu dowiesz si¢, w jaki sposéb
zbilansowana dieta z odpowiednia iloscig biatka, ttuszczéw i we-
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glowodanéw dostarcza organizmowi podstawowych surowcéw
potrzebnych do utrzymania zdrowia jelita i uktadu odporno-
$ciowego. To pierwsza linia obrony przeciwko zespolowi nie-
szczelnego jelita, ktdra pozwoli ci rozpoczaé proces zdrowienia.

Ponizej znajduje si¢ przykladowy kwestionariusz, ktéry do-
staja moi pacjenci:

Kwestionariusz zywieniowy

* Co jesz na $niadanie?

*  Co zazwyczaj jesz na obiad?

*  Co zazwyczaj jesz na kolacje?

*  Co lubisz sobie przegryzac?

* Ile wody dziennie wypijasz (w mililitrach lub szklankach)?
*  Czy pijesz mleko?

* Ile kawy dziennie wypijasz (w mililitrach)?

e lle i jaka herbatg pijesz codziennie?

* Ile codziennie wypijasz napojéw gazowanych?

*  Czy pijesz sok owocowy i ile wypijasz go w ciagu dnia?
* Ile drinkéw alkoholowych codziennie wypijasz?

*  Czy masz jakies alergie pokarmowe? Jesli tak, to jakie?

Badania wtosow:
wykrywanie niedoboru sktadnikéw odzywczych

Kolejnym znakomitym sposobem sprawdzenia, czy moi pacjen-
ci cierpig na niedobér skladnikéw odzywczych, jest wykonanie
badania wloséw. W ciele znajduje si¢ wiele réznych mineratéw,
a dzigki utrzymaniu odpowiedniego ich poziomu w organizmie
oraz dbaniu o to, aby byl on wolny od toksyn, mozesz zapobie-
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ga¢ chorobom i niedoborowi sktadnikéw odzywczych. Popro$

lekarza o skierowanie na badanie wloséw, aby méc stwierdzi¢,

czy musisz co$ zmieni¢ w swoim stylu zycia i diecie, na przy-
ktad wyeliminowa¢ toksyny lub zacza¢ przyjmowac suplementy

w celu zmniejszenia niedoboru mineratéw. Oto, jakie znaczenie

maja badania wloséw, i dlaczego moga poméc w leczeniu zespo-

tu nieszczelnego jelita:

* W twoich wlosach zawarta jest historia twojej choroby, po-
dobnie jak w wynikach badan krwi. Czlowiek ma na glowie
przecigtnie 90-150 tysi¢cy kosmykéw wloséw, kedre wydtu-
zaja si¢ o 1,3 centymetra w ciagu miesigca. W biatku wloséw
odkfadajg si¢ mineraty, a nawet toksyny. Wtosy sa niczym
magazyn, w ktérym znajduje si¢ biochemiczny zapis stanu
sktadnikéw odzywezych pacjenta z wielu miesigey. Wszyst-
ko, czego trzeba, to kosmyk wloséw, aby dzigki niemu méc
okresli¢, czy u danej osoby wystepuje niedobér sktadnikéw
odzywczych. Badanie wloséw daje mi ogdlny obraz zdrowia
pacjenta i informuje o rzeczywistych niedoborach wyste-
pujacych w jego organizmie. Jest to nieinwazyjna i ekono-
miczna metoda okreslania poziomu mineratéw i wykrywa-
nia toksyn w organizmie, a w niektérych przypadkach moze
by¢ doktadniejsza niz badanie krwi czy moczu.

Badanie stolca

Wiem, ze brzmi to nieprzyjemnie, ale badanie prébki stolca, be-
dace serig testéw katu, to kolejny znakomity sposéb na zdiagno-
zowanie niektdrych chordb trapiacych przewdd pokarmowy.
Do chorédb tych nalezy staba absorpcja sktadnikéw odzywezych
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na skutek zespotu nieszczelnego jelita; infekcja pasozytnicza, wi-
rusowa lub bakteryjna oraz rak.

Jesli nigdy przedtem nie robiles sobie takiego badania, ktére
powinno by¢ czgécia corocznego badania kontrolnego, wiedz,
ze probke stolca mozna pobra¢ w domu, umiesci¢ jg w czystym
pojemniku, a nast¢pnie wystaé poczta do laboratorium. W la-
boratorium przyjrza si¢ jej pod mikroskopem oraz wykonaja
analiz¢ chemiczng i mikrobiologiczna: poszukajg krwi utajonej,
ttuszczu, wtdkien, zétci, biatych krwinek i cukréw; pH stolca
(odczyn pH, ktéry méwi, jak kwasowa lub zasadowa jest dana
substancja) tez mozna zmierzy¢. Sprawdza si¢ réwniez ,.kulture”
stolca, aby dowiedziec sig¢, czy to bakterie powoduja infekcje.

Po co robi¢ to badanie?

Badanie stolca robi si¢ po to, aby:

* zidentyfikowa¢ choroby przewodu pokarmowego, watroby
i trzustki (Niekt6re enzymy w stolcu pozwalajg okresli¢, jak
funkcjonuje trzustka).

* odnalez¢ przyczyny objawdw chorobowych w przewodzie
pokarmowym, takich jak biegunka, nadmierne gazy, nudno-
$ci, wymioty, utrata apetytu, wzdecia, bole brzucha i skurcze.

*  zbada¢ stabg przyswajalnos¢ sktadnikéw odzywezych w prze-
wodzie pokarmowym, stan ten nazywa si¢ zespolem ztego
wchifaniania (W celu przeprowadzenia tego badania prébki
katu zbierane sg przez okres 72 godzin, a nast¢pnie dokony-
wana jest ich analiza pod katem obecnosci ttuszezu, a cza-
sami wiékien migsa [patrz przyklad na nastgpnej stronie]).

* okredli¢ poziom dobrych i zlych bakterii, a takze drozdzy
i pasozytow.
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Ponizej znajduje si¢ przykladowe badanie laboratoryjne z la-
boratorium Genova Diagnostics, ktére czgsto zlecam pacjentom,
aby dowiedzie¢ sig, czy cierpia na zesp6t nieszczelnego jelita:

Pacjent: Przyktadowy pacjent

Wiek:
Pleé:
MRN:
Przepuszczalnosd jelitowa
Procentowa obecnosé¢ laktulozy ~ == - —- 155
Zakres referencyjny !
% 1,50
Procentowa obecno$é¢ mannitolu ~ —————————— 3
Zakres referencyjny 39
9
& 4 27
Stosunek laktuloza/mannitol —
Zakres referencyjny 0,04
%
0,70

Komentarz

Wynik badania prébki pacjenta przed wypiciem roztworu byt ponizej granicy wykrywalnosci
(<0,08 mmol/L). Dlatego w celu wyliczenia procentowej obecnosci mannitolu po obcigzeniu
roztworem uzyto wartosci 0,079 jako wartosci mannitolu przed wypiciem roztworu.

Badanie zostato przeprowadzone i jego wyniki okreslone przez GSDL Inc. Badanie to nie zostato
zatwierdzone przez FDA.

Zakres referencyjny jest statystycznym przedziatem reprezentujacym 95 procent, czyli 2 odchyle-
nia standardowe, populacji referencyjnej.

Jedno odchylenie standardowe jest statystycznym przedzialem reprezentujacym 68 procent
populacji referencyjnej. Wartosci pomiedzy jednym a dwoma odchyleniami standardowymi nie sa
z koniecznosci nieprawidtowe. Zalecana jest korelacja kliniczna (patrz przyktad ponizej).

Wynik w zakresie referencyjnym, ale wykraczajacy poza 1-80

===

Analit 0,8 2,3-12,2U/g

[e—
Zakres referencyjny

Komentarz ten przeznaczony jest dla lekarza w celach edukacyjnych i nie powinno sie go odczyty-
wac jako diagnozy czy zalecenia do leczenia. Stawianie diagnozy i podejmowanie decyzji o leczeniu
nalezy do obowiazkéw lekarza.
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Analiza stolca pod katem trawienia pomaga okresli¢, czy po-
karm jest odpowiednio trawiony w jelitach. Badanie to moze
dowies¢ zdrowia jelit poprzez identyfikacje bakterii zaréwno
dobrych, jak i ztych, a takze drozdzy i pasozytéw. Po zebraniu
tych wszystkich informacji mozna opracowa¢ plan leczenia, aby
przywrécid jelitom zdrowie. Dzigki temu poprawi si¢ jako$¢ tra-
wienia i wzmocni ukfad odporno$ciowy, poniewaz ponad poto-
wa komérek uktadu odpornosciowego znajduje si¢ w jelitach.

Jak sie przygotowac

Aby jak najlepiej przygotowac si¢ do tego badania, powinienes
unika¢ przyjmowania niektérych lekéw. Nalezatoby na tydzien
lub dwa przed poddaniem si¢ badaniu przesta¢ bra¢ lekarstwa
zobojetniajace kwas, leki przeciwbiegunkowe, przeciwpasozyt-
nicze, antybiotyki, $rodki przeczyszczajace czy niesteroidowe
leki przeciwzapalne. Nie zapomnij, aby przed poddaniem sig
jakimkolwiek badaniom powiedzie¢ lekarzowi o wszystkich le-
kach na recepte i bez recepty, ktére przyjmujesz. Jak w przy-
padku wszystkich badan, zapytaj lekarza, w jaki sposéb masz si¢
przygotowad i jakie znaczenie maja wyniki'.

Badanie rentgenowskie przewodu pokarmowego

Tego rodzaju badania sg zazwyczaj przeprowadzane przez ga-
stroenterologa specjalizujacego si¢ w problemach przetyku, zo-
tadka i dwunastnicy (przeczytaj o dolegliwosciach zotadkowych
w rozdziale 2.). Badanie to pozwala lekarzowi sprawdzi¢ gérna
i srodkowa czg$¢ przewodu pokarmowego przy wykorzystaniu
$rodka kontrastujacego takiego jak bar (ptynna forma migkkie-



