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Nadmiar cukru w diecie

Zbyt duza ilos¢ cukru w codziennym jedzeniu jest jednym z naj-
czestszych czynnikéw podtrzymujacych przewlekly stan zapalny.
Dzieje sie tak z kilku powodéw:

 Skok glukozy i insuliny, ktére nasilaja stany zapalne. Kiedy
jemy stodycze, biale pieczywo, pijemy stodkie napoje czy jemy
produkty przetworzone, poziom cukru we krwi roénie bardzo
szybko. Organizm musi produkowac¢ duze iloéci insuliny. Czeste
gwattowne skoki glukozy sprzyjaja rozwojowi insulinooporno-
Sci, a ta sama w sobie jest zwigzana ze stanem zapalnym.

 Przy wysokim stezeniu glukozy w organizmie tworzg sie tzw.
zaawansowane produkty glikacji (AGEs). To czasteczki, ktére
uszkadzajg biatka, tkanki, naczynia krwionoéne, a organizm
reaguje na nie zapaleniem.

 Badania pokazuja, ze duze ilo$ci cukru w diecie moga nawet na
kilka godzin ostabi¢ prace leukocytéw, czyli komérek odpowie-
dzialnych za zwalczanie infekecji. Organizm staje sie bardziej
podatny na choroby i gorzej radzi sobie z drobnoustrojami.

« Dieta bogata w cukry proste sprzyja rozrostowi bakterii proza-

palnych i drozdzakéw, a jednoczes$nie zmniejsza liczbe bakterii

ochronnych. Nieréwnowaga mikrobioty zwieksza przepusz-

czalno$é jelit (tzw. nieszczelne jelito), przez co wiecej toksyn

i czasteczek bakteryjnych przedostaje sie do krwiobiegu i po-

nownie wywotuje stan zapalny.

Cukier, szczegélnie w potaczeniu z niskim spozyciem btonnika

ibrakiem ruchu, zwieksza ilo¢ thuszczu wisceralnego (trzewne-

go, brzusznego). Ta tkanka jest bardzo aktywna metabolicznie
iwydziela liczne substancje prozapalne, takie jak IL-6 czy TNF-a.
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Rysunek 1. Rysunek obrazujacy ttuszcz trzewny

Przewlekly stan zapalny zwigzany z nadmiarem cukru zwieksza

ryzyko wielu choréb:

insulinoopornos¢ i cukrzyca typu 2;

choroby serca;

sttuszczenie watroby (NAFLD);

zaburzenia hormonalne (PMOS, dominacja estrogenowa);
endometrioza;

nieptodno$é, obnizona jako$¢ nasienia;

otylosé;

choroby autoimmunologiczne;

problemy skérne, tradzik, wysypki, AZS;

problemy jelitowe w tym IBS, SIBO.

Nadmiar ttuszczéw trans

Ttuszcze trans to jedne z najbardziej szkodliwych sktadnikéw die-
ty. Powstaja gléwnie podczas przemystowego utwardzania olejow
roélinnych. Znajduja sie np. w margarynach, gotowych ciastach,
stodyczach, fast foodach. Ich wptyw na rozwdj przewleklego stanu
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zapalnego zostal udowodniony. Ttuszcze trans wywotujg stan za-
palny na wiele sposobdéw:

» Pobudzajg uktad immunologiczny do produkeji cytokin pro-
zapalnych. Organizm traktuje je jako co$ obcego, a to wlasnie
uruchamia reakcje zapalng (tak samo jak w przypadku toksyn).

» Zwiekszajg poziom CRP. Osoby jedzace duzo ttuszczéw trans
majg wyzszy wskaznik CRP, czyli laboratoryjnego markera
ostrego stanu zapalnego.

« Uszkadzaja §ciany naczyn krwionosnych i powoduja stres oksy-
dacyjny oraz mikrouszkodzenia, ktére sprzyjaja powstawaniu
blaszek miazdzycowych.

« Zaburzaja prace adipocytéw (komérek ttuszczowych), a to skut-
kuje stanem zapalnym.

» Promuja powstawanie insulinoopornosci poprzez obnizenie
wrazliwo$ci na insuline. A to wigZe sie ze stanem zapalnym.

Przewlekty stres

Kolejng bardzo czestg przyczyng utrzymujacego sie stanu zapalnego
jest przewlekly stres, ktéry prowadzi do podwyzszonego poziomu
kortyzolu (hormonu stresu). Kortyzol jest naturalna czescia biolo-
gicznego systemu ochronnego i w sytuacjach naglego zagrozenia
mobilizuje organizm, poprawia koncentracje i umozliwia szybkie
dzialanie. Jednak gdy jego poziom pozostaje wysoki przez dtuzszy
czas, zaczyna to dzialaé na cialo w sposéb szkodliwy. Diugotrwaly
nadmiar kortyzolu nasila produkcje cytokin prozapalnych, czyli
czasteczek odpowiedzialnych za inicjowanie i podtrzymywanie re-
akcji zapalnej. W efekcie organizm funkcjonuje tak, jakby caly czas
musiat sie broni¢ przed zagrozeniem, co prowadzi do przecigzenia
uktadu odpornosciowego.

Przewlekly stres ostabia réwniez mechanizmy regeneracyjne, tj. za-
burza sen, spowalnia procesy naprawcze tkanek i zmniejsza odpor-
noé¢. Z czasem odbija sie to na funkcjonowaniu uktadu hormonalnego.
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Kortyzol konkuruje z innymi hormonami o te same szlaki produkcji,
dlatego jego ciagte podwyzszenie moze zakldcaé rownowage estro-
gendéw, androgendéw, progesteronu, hormondéw tarczycy. To z kolei
sprzyja wahaniom nastroju, zaburzeniom cyklu menstruacyjnego,
problemom z plodnoscia i pogorszeniu samopoczucia.

Cholesterol

!

Progesteron <€«—— Pregnenolon

\ DHEA <€——> DHEA-S

Kortyzol Androstendion
Y l
Aldosteron Testosteron —>» Estrogeny

Rysunek 2. Rysunek przedstawia szlak syntezy hormondw steroidowych z cholester-
olu. Obrazuje m.in. kradziez pregnenolonu przez stres

Zrédto: https://www.damianparol.com/dieta-niskotluszczowa-testosteron/

Co wiecej, przewlekly stres wptywa na mikrobiote jelitows, zwiek-
szajac przepuszczalnosé bariery jelitowej. Powstaje tzw. nieszczelne
jelito. To umozliwia przenikanie do krwiobiegu czasteczek, ktére
nie powinny sie tam znalez¢, i wywotuje reakcje zapalng. W efekcie
stres dziata nie tylko na psychike, lecz réwniez bardzo realnie na
odporno$é, metabolizm, stan zdrowia calego organizmu.

Przez te mechanizmy dlugotrwaly stres jest uwazany za jeden z klu-
czowych czynnikéw sprzyjajacych chorobom przewlekltym — od
zaburzen metabolicznych, przez zaburzenia hormonalne, az po
choroby autoimmunologiczne.
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Niska aktywnos¢ fizyczna

Zbyt mata ilo$é ruchu jest jednym z najwazniejszych, cho¢ czesto nie-
docenianych czynnikéw sprzyjajacych rozwojowi stanu zapalnego
w organizmie. Wspélczesny styl zycia, czyli wielogodzinne siedze-
nie, ograniczona aktywno$¢ w ciggu dnia i brak regularnych éwi-
czen, tworzy warunki, w ktérych procesy zapalne moga sie nasilaé
iutrzymywac przewlekle. Regularny ruch wptywa na funkcjonowa-
nie uktadu odpornosciowego na wielu poziomach. Aktywne mieénie
wydzielaja miokiny, zwigzki o dziataniu przeciwzapalnym, ktdre
pomagaja obnizyé poziom cytokin prozapalnych (TNF-a i IL-1B).
Brak ruchu sprawia, ze naturalny hamulec dla zapalenia nie jest uru-
chamiany, co sprzyja utrzymaniu sie przewleklego stanu zapalnego.

Niska aktywnos¢ fizyczna wptywa réwniez na tkanke tluszczows,
zwlaszcza na ttuszcz trzewny. Nadmiar ttuszczu zlokalizowanego

wokoét narzadéw wewnetrznych prowadzi do zwiekszonego wydzie-
lania adipokin i cytokin prozapalnych, co bezposrednio podnosi po-
ziom stanu zapalnego w organizmie. Regularny ruch zmniejsza obje-
tos¢ tkanki thuszczowej trzewnej i ogranicza jej dziatanie prozapalne.

Kolejnym waznym elementem jest wrazliwo$¢ insulinowa. Brak
ruchu sprzyja insulinoopornosci, ktéra sama w sobie jest stanem
zapalnym i prowadzi do dalszej produkeji mediatoréw zapalnych.
Wiaczenie aktywnosci fizycznej poprawia wykorzystanie glukozy
przez mies$nie, obniza poziom insuliny i stabilizuje procesy meta-
boliczne, co z kolei redukuje stan zapalny.

Ruch oddziatuje na mikrobiote. Badania pokazuja, ze regularna ak-
tywno$¢ sprzyja namnazaniu bakterii produkujacych krétkotanicu-
chowe kwasy ttuszczowe, w tym maslan sodu, ktére wykazuja silne
dzialanie przeciwzapalne i uszczelniajace bariere jelitowa. Niska
aktywno$¢ fizyczna oznacza mniejszg produkceje tych korzystnych
metabolitéw i wieksze ryzyko dysbiozy jelitowej, w tym przenika-
nia prozapalnych substancji do krwiobiegu.
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I wreszcie brak ruchu wptywa negatywnie na procesy regeneracyj-
ne, nasila stres oksydacyjny i pogarsza przeptyw krwi, co utrud-
nia dostarczenie tlenu i sktadnikéw odzywezych do tkanek, a tym
samym ich odnowe. Wszystkie te mechanizmy razem prowadza
do przewleklego przecigzenia organizmu i zwiekszonej aktywacji
uktadu odpornosciowego.

Podsumowujgc: wystarczy wiaczyé 30-45 minut dziennie jakiejkol-
wiek aktywno$ci fizycznej, np. spacer, aby znaczaco obnizy¢ poziom
zapalenia i wspiera¢ organizm na wielu poziomach.

Brak snu

W XXI wieku niedobdr snu stal sie codziennoscia dla tysiecy ludzi
na calym $wiecie. Nasze dni sg przepelnione obowigzkami, a sen
czesto schodzi na dalszy plan. Nie jest to jednak obojetne dla orga-
nizmu. Przewlekly brak snu, niedosypianie, pézne kiadzenie sie
spaé¢ — wszystko to nasila stres oksydacyjny, zaburza mitochondria
ijest przyczyna przewlektego stanu zapalnego.

Mitochondria — to takie elektrownie w naszych komérkach. Ich
zadaniem jest produkowanie energii (ATP). Ta energia jest po-
trzebna, aby nasze serce mogto bi¢, miesnie sie ruszaé, a mozg
mysleé. Bez mitochondriéw nasze ciato bytoby jak dom bez pradu.

Zaburzenia snu oznaczajg znacznie wiecej:

« rozregulowanie osi HPA, czyli uktadu odpowiedzialnego za kon-
trole stresu;

 wzrost poziomu kortyzolu, hormonu stresu, ktéry w nadmiarze
dziata prozapalnie;

» podwyzszenie stanu zapalnego;

« ostabienie odpornosci;

o WyZzszy apetyt, co moze prowadzi¢ do probleméw z masa ciala;
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« wplyw na prace jelit i mikrobiote;
« zaburzenia w wydzielaniu hormonéw ptciowych i hormonéw
tarczycy.

Pamietaj, ze sen jest jednym z najwiekszych mechanizméw tzw. re-
generatoréw organizmu. To wlasnie w nocy zachodza procesy na-
prawy DNA, detoksykacji, regeneracji tkanek czy regulacji uktadu
immunologicznego.

Nawet kilka nocy z gorszym snem moze podnie$¢ poziom marke-
réw zapalnych, zwiekszy¢ ochote na stodycze, obnizy¢ zdolnosé
organizmu do radzenia sobie ze stresem. Jednak zapewnianie or-
ganizmowi regularnie dobrej jakosci 7-9 godzin snu dziata jak na-
turalny lek przeciwzapalny, ktéry réwnowazy hormony, wzmacnia
odpornos¢ i poprawia samopoczucie.

Na przyktadzie otytosci mozna dobrze zobaczy¢, jak sen i masa cia-
ta wzajemnie na siebie wplywaja. Z jednej strony osoby z otytoscig
czesciej maja problemy ze snem. Jest to np. bezdech senny, chrapanie

czy gorsza jako$¢ oddychania w nocy. Z drugiej strony niedobér snu

sam w sobie sprzyja tyciu, poniewaz zaburza gospodarke hormonal-
na, zwieksza apetyt, podnosi poziom stresu i pogarsza metabolizm.
To tworzy btedne koto: mniej snu = wiekszy apetyt, gorszy metabo-
lizm = przyrost masy ciala = jeszcze gorszy sen. Coraz wiecej badan
pokazuje, ze krétki sen, przerywany sen czy sen niskiej jakosci sa
zwigzane ze zwiekszonym ryzykiem wielu choréb metabolicznych.
Niedosypianie moze przy$pieszaé biologiczne starzenie si¢ orga-
nizmu, co oznacza wieksze ryzyko réznych choréb i krétsze zycie.

Jesli chodzi o endometrioze, dowody wskazuja, ze pacjentki z ta
chorobg i przewlektym bélem sg 2,8 razy bardziej narazone na bez-
senno$¢ niz pacjentki bez bélu. Bolesne miesigczki czesto ida w pa-
rze z gorszym snem i problemami z zasypianiem. Im silniejszy bdl,
tym cze$ciej pojawia sie bezsennos¢ i przerywany, niespokojny sen.
Zaburzenia snu mogg uruchamia¢ procesy zapalne w organizmie,
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poniewaz wptywaja na uktady regulujace naszg odpornosé. W efek-
cie liczba reakcji zapalnych roénie, a to moze nasila¢ bél. Powstaje
btedne koto: bél utrudnia sen, a brak snu zwieksza stan zapalny,
ktéry poteguje bol.

W nieptodnosci i wszelkich zaburzeniach hormonalnych brak snu
réwniez odgrywa kluczows role, ajego niedostateczna ilo§¢ i jakosé
bedzie rozregulowywacé o$ podwzgérze — przysadka — gonady
(HPG). U kobiet z zaburzeniami snu stwierdzono 3,7 razy wieksze
prawdopodobienistwo rozwoju nieplodnosci niz u kobiet bez zabu-
rzeni snu. Jedno z badan wykazalo, ze kobiety §pigce 7 godzin w ciggu
doby byly bardziej ptodne, z kolei w innym badaniu byto to 8,5 godzi-
ny. Niemniej caly czas mieScimy sie w okreslonej wczesniej normie,
tj. 7-9 godzin. Co wazne, pora pdjécia spa¢ réwniez ma znaczenie.
Wykazano, ze pdZniejsze pojscie spaé, czyli po 23:00, obnizalo sku-
teczno$¢ procedury in vitro. Przy czym wskazniki zajécia w cigze ob-
nizaja sie zaréwno przy krétszym czasie snu (4-6 godzin), jak i przy
jego nadmiernym wydtuzeniu (9-11 godzin). Badacze zaobserwowali
(szczegblnie wéréd kobiet ponizej 30. roku zycia), ze kobiety o znacz-
nie dluzszym czasie snu (9-10 godzin) rzadziej zachodza w ciaze.

Osoby cierpigce na problemy ze snem przez caly rok sa bardziej
narazone na zaburzenia psychiczne, takie jak choroba afektywna
dwubiegunowa, uogélnione zaburzenia lekowe, mysli samobdjcze,
a zwlaszcza depresja. W przesztosci zaburzenia snu byly zawsze
uwazane za objaw towarzyszacy depresji, a problemy ze snem rzad-
ko byly celem leczenia, zgodnie z ogélnym zalozeniem, ze zaburze-
nia snu ustapia jako objaw towarzyszacy leczonej depresji. Ostatnio
pojawito sie wiele dowodéw sugerujacych, ze zaburzenia snu po-
przedzaja depresje. Pacjenci z depresja i zaburzeniami snu praw-
dopodobnie beda prezentowaé powazniejsze objawy i trudnosci
w leczeniu. Ponadto uporczywa bezsennos¢ jest najczestszym ob-
jawem resztkowym u pacjentdéw z depresja i jest uwazana za istotny
czynnik prognostyczny nawrotu depresji.
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Niedobér snu powoduje wzrost stanu zapalnego komérek, a efek-
ty te sg bardziej widoczne u kobiet. Faktem jest réwniez, ze ko-
biety potrzebuja okoto 30-60 minut snu wiecej niz mezczyzni.

Dysbioza mikrobioty jelitowej wywotana przez zaburzenia snu ob-
jawia sie gtéwnie w jej liczebnosci i sktadzie. Wiekszos¢ istnieja-
cych dowodéw wykazuje, ze deprywacja snu drastycznie zmniej-
sza réznorodno$¢ mikrobioty. Obserwuje sie spadek liczby bakterii

produkujacych maslan (ktéry dziata przeciwzapalnie) czy bakterii

regulujacych odpornos¢ i hormony. Jest to np. spadek liczby bakte-
rii: Faecalibacterium, Bifidobacterium, Akkermansia, Lactobacillus. Jej

spadek wigze sie z nasileniem stanu zapalnego, gorszg tolerancja

glukozy czy problemami hormonalnymi i jelitowymi. Z kolei ro§nie

liczba bakterii problematycznych, ktére moga zwiekszaé przepusz-
czalnoscjelit, stan zapalny czy powodowaé wzdecia, biegunkiibdle

brzucha. Jest to np. wzrost liczby bakterii: Clostridium, Turicibacter,
Aeromonas, Euryarchaeota. Z jelitami powigzana jest réwniez nasza

odpornosé¢. Coraz liczniejsze badania wykazaly, ze niedobér snu

moze wptywaé na rézne czesci uktadu odpornosciowego, prowadzac

do szerokiej gamy zaburzen.

Z mojego dodwiadczenia z pracy z pacjentkami wynika, ze jednym
z najwazniejszych i najskuteczniejszych elementéw wspierania
zdrowia hormonalnego jest sen. Wezeéniejsze chodzenie spaé, dba-
10$¢ 0 jako$¢ snuiregularne przesypianie 7-9 godzin na dobe bardzo
czesto przekladajg sie na zauwazalne efekty zdrowotne. U wielu
kobiet obserwuje poprawe ptodnosci i jakosci owulacji, a poziom
progesteronu w I fazie cyklu (fazie lutealnej) potrafi wzrosnaé do
warto$ci >15 ng/ml (to wynik §wiadczacy o dobrej jako$ci owulacji).
Réwnolegle zmniejsza sie uczucie przewlektego zmeczenia, popra-
wia sie kondycja skéry, a bolesnoé¢ miesigczek ulega zmniejszeniu.
Niejednokrotnie pacjentki chorujace na endometrioze do§wiadczaja
wyciszenia objawdw tej choroby. Ponadto terapia pacjentek z rézny-
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mi problemami jelitowymi bywa efektywniejsza. To, co czesto widze,
to zwigzek poprawy jakosci snu z poprawa zdrowia psychicznego.
W swojej pracy spotykam kobiety z wspéttowarzyszaca np. endo-
metriozie depresja, zaburzeniami lekowymi lub innymi i obserwuje,
ze zadbanie o sen to réwniez poprawa zdrowia psychicznego.

Alkohol

Alkohol moze wywolywaé stan zapalny na dwa gléwne sposoby.
Po pierwsze przez uszkadzanie komérek organizmu. Po drugie
poprzez wplyw na mikroflore jelitows, szczegdlnie na substancje
zwanga lipopolisacharydem (LPS). Podczas metabolizowania alkoho-
lu powstajg reaktywne formy tlenu, ktére nasilaja procesy zapalne
w organizmie. Aktywuja one m.in. czynnik NF-«B, odpowiadajacy
za uruchamianie reakcji zapalnej. Dodatkowo metabolizm alkoho-
lu moze prowadzi¢ do niedotlenienia tkanek, co réwniez sprzyja
rozwojowi stanu zapalnego.

Co to znaczy dla Ciebie?

1. W praktyce oznacza to, ze regularne spozywanie alkoholu moze
nasilaé procesy zapalne poprzez jednoczesne obcigzanie watro-
by, zwiekszanie stresu oksydacyjnego oraz zaburzanie funkcjo-
nowania bariery jelitowej.

2. Alkohol wplywa takze na zwiekszenie przepuszczalnosci jelit,
co ulatwia przenikanie endotoksyn bakteryjnych do krwiobiegu
i dodatkowo podtrzymuje reakcje zapalng w organizmie.

Z tego powodu ograniczenie alkoholu jest jednym z prostszych, a jed-
noczeénie bardzo skutecznych krokéw wspierajacych wygaszanie
przewleklego stanu zapalnego.

Palenie papierosow

Palenie papieroséw jest jednym z najlepiej udokumentowanych
czynnikéw nasilajacych przewleklty stan zapalny w organizmie.
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CO JESC, BY WYLECZYC
PRIEWLEKEY STAN ZAPALNY?

Przewlekty stan zapalny raczej nie daje o sobie zna¢ w sposdb gwattowny. Rozwija sie po
cichu, nieraz latami utrzymujac chorg osobe w nieSwiadomosci. Tymczasem wystawiony
na jego zgubny wptyw organizm stabnie — obniza sie poziom energii, spada odpornos¢,
rozregulowaniu ulega gospodarka hormonalna. Pojawiaja sie problemy z ptodnoscia

i utrzymaniem wtasciwej masy ciata. Pogarsza sie samopoczucie. Lista negatywnych
konsekwengji jest dtuga i nie brzmi optymistycznie. Czy w tej trudnej sytuacji mozemy
sobie skutecznie poméc?

Odpowiedz, ajednoczesnie ratunek kryje sie w tym, co robimy na co dzien.
W diecie i stylu zycia.

W tej ksigzce znajdziesz praktyczne wskazowki dotyczace diety przeciwzapalnej.
Poznasz przyczyny choréb zwiazanych ze stanem zapalnym. Dowiesz si¢, jak Swiadome
decyzje zywieniowe moga wspierac Twoje zdrowie, rwnowage hormonalna i kondycje
psychiczng. USwiadomisz sobie, na co zwrdcic¢ uwage podczas zakupow spozywczych

i potem, w trakcie przygotowywania $niadania, obiadu czy kolacji. Zrozumiesz, ktore

z codziennych nawykéw Ci stuza, a ktére powinnas porzucic¢ lub odpowiednio zmodyfi-
kowac. Ponadto znajdziesz tu gotowe protokoty suplementacyjne przydatne w leczeniu
endometriozy, PMOS (wielogruczotowy zespot metaboliczno-jajnikowy) czy chorobie
Hashimoto, a takze przyktady odpowiednio skomponowanych positkéw.

Dzieki temu poradnikowi zrozumiesz wtasny organizm i skutecznie poprawisz jego
funkcjonowanie!
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