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LIDIA TRAWINSKA DIETETYK KLINICZNY, PIONIERKA MEDYCYNY ZYWIENIOWEJ OPARTEJ NA DIAGNOSTYCE
OPOZNIONEJ ALERGII POKARMOWEJ. ZMIENIA PODEJSCIE POLAKOW DO JEDZENIA, OBALAJAC MITY DOTYCZACE ODZYWIANIA,
ZALOZYCIELKA CENTRUM MEDYCZNEGO VIMED.

PALI SIE!

STAN ZAPALNY TO, NAJOGOLNIEJ MOWIAC, REAKCJA
ORGANIZMU NA ATAK Z ZEWNATRZ. KIEDY DOKUCZA NAM
BOL GARDLA CZY ZEBA LUB CIERPIMY NA ZAPALENIE
OSKRZELI, NIE MAMY WATPLIWOSCI, ZE TO ON.
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brew pozorom najgroZniejsze s3 te stany zapalne, o ktérych . 2.8 Ey 2
nie wiemy. Nic nie czujemy, nic nie widzimy, badania krwi : J A K
sa w zasadzie w normie, wydaje nam sie, ze nic ztego sie nie : 4
dzieje. Spimy spokojnie, niczego nie podejrzewajac. Tymeza- | Z A P 0 B I E G A C
sem w komérkach naszego organizmu zachodza zmiany, ktére | stanom :
za kilka, kilkanascie lat stang si¢ przyczyna bélu, cierpienia, | zZa p a I nym 2
inwalidztwa, niedoleznosei, a nawet przedwezesnej Smierci. 5

System immunologiczny to niezwykle rozbudowany i skom- . Regularnie oczyszczaj jelita.
plikowany uktad funkcji biochemicznych i biologicznych, na .
poziomie komérkowym i narzgdowyn, kidry uruchamia wiele
mechanizméw obronnych. Wiele z nich nie zostalo dotgd po- .
snanych. Wystarczy powiedziec, se system ten chroninasprzed .  * Ogranicz spozycie alkoholu.
negatywnymi skutkami oddzialywania czynnikéw zapalnych, . * Uprawiaj sport.
Niestety, w przyrodzie nie ma nic za darmo, Im czestsze, im . « Wysypiaj sie i naucz sie
bardziej rozlegle i dhugotrwale jest oddzialy wanie czynnikow : zarzadza¢ stresem.
zapalnych, tym bardziej nasz organizm podlega degradacji, .

a wrecz degeneracji, i tym wiekszych probleméw musimy sie .

Cukrzyea, miazdzyca, nadci$nienie, reumatyzm, choroby | ’ N,ie ?Z?kaj A thtawy ) %
tarczycy, choroby neurologiczne, choroby skory, jelit, watroby, | przy]mlj. 2(.9 " kaZdt_a_! chwﬂi 7
otylosé i wiele innych schorzen zaczynaja si¢ od lagodnych, ale b w tm{Olm ciele rozwija sig F
przewlektych stanéw zapalnych, ktore przez wiele latrozwijaja ~ © zalazek stanu zapalnego.

sie w utajeniu, poza zasiegiem nie tylko naszych zmystéw, lecz | * Unikaj produktow :
do niedawna takze poza zasiegiem badan diagnostycznych. | spozywczych, ktore :
Jednak na poziomie komérkowym jest juz zupelnie inaczej . wywotujg reakcje zapalna. :
i nie ma znaczenia, czy zaatakuje nas jakas$ bakteria, wirus : * Dbaj o prawidtowe :
czy prochnica penetruje nasze zeby - w naszym organizmie 3 funkcjonowanie catego :
rozpoczyna sie walka o przetrwanie. H przewodu pokarmowego. .

» Wyeliminuj catkowicie cukier,
biatg make, mleko, tyton.
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* Zadbaj 0 madra,
. spersonalizowang suplementacije.

spodziewac. : .

: * Pamietaj o nienasyconych :
Stan wythkowy ' kwasach ttuszczowych w diecie. !
Wiszystkie choroby przewlekle, nie tylko tak zwane choroby ~ + - Nie dopuszczaj do :
autoimmunologiczne, maja wspélny mianownik: mniej lub : zakwaszania organizmu. ‘
bardziej ukryty stan zapalny. Bagatelizowanie symptomoéw, <« e ees e RS s

CIEPLY NAPOJ PRZECIWZAPALNY
Tym, ktérzy moga jes¢ imbir, cytryny, midd lub syrop klonowy, proponuje cudowny napdj

1
] | przeciwzapalny. Kawalek imbiru obieramy, cytryng po wyparzeniu rowniez cienko obieramy, kroimy na male

\ ) kawalki i miksujemy razem z miodem lub syropem kionowym. Uzyskany gesty mus mozemy przechowywac
=N " wlodéwee do trzech dni. Dwie lyzki musu w potgezeniu z cieplq wodg pozwolg nam przefrwac chlodne dni.



takich jak: utrzymujaca sie nadwaga pomimo intensywnych

- éwiczen, czeste bole glowy, zmiany skérne, zaburzenia ze strony

- przewodu pokarmowego, nie jest dobrym pomystem. Z czasem

-sytuacja bedzie sie tylko pogarszac.

‘Wielu lekarzy i dietetykéw przyznaje, Ze istnieje korelacja

miedzy przewleklym stanem zapalnym a nadwaga. Jednak

pozbyciesie jej nie powinno polega¢ na podjeciu modnej w da-
nej chwili diety. Thumaczg zawsze, Ze kazdy czlowiek jest inny

i dla kazdego trzeba opracowad indywidualne podejscie. Metody,
jakimi si¢ postugujemy, sq oczywiscie ciggle takie same, jednak

sg dostosowywane do kazdego pacjenta indywidualnie. Chce

przestrzec, ze sokami pitymi przez tydzien zamiast jedzenia

‘mozna sobie czasem bardziej zaszkodzi¢ niz pomoc! Podobnie

zmonotonnym jedzeniem warzyw i kasz. Juz Hipokrates za-
uwazyl, ze choroby nie spadaja na nas nagle, ale rozwijajq sie

zcodziennych wystepkow przeciw naturze. Gdy sie skumuluja,
buchna niespodziewanie. Zauwazyl tez, ze wyzdrowienie

jest kwestig czasu, ale czasami jest tez sprawa dostepnych

mozliwosci. Gdy przewlekly stan zapalny daje nam sygnaty,
amy nie podejmujemy whasciwych dziatan, ptacimy najwyzsza

cene. Jesli kto$ nieswiadomy zagrozenia widzi u siebie tylko

jeden problem, na przykiad zaparcia, a nie taczy tego z innymi

symptomami, ktérymi moga by¢ luszezaca sie skéra, szara cera,
since pod oczami czy rozstepy, to sprowadza te problemy tylko

_ o estetyki. A to sg jedne z objawéw $wiadezacych o przewle-
m stanie zapalnym, ktéry powoli niszczy cialo.

ak ugasic pozar?

Zastanawiacie si¢ pewnie, co robi¢? Jak nie dopuscic do powsta-
iia choroby? Jak zauwazyé, ze co$ zaczyna sie dziaé, gdy nie
mamy zadnych objaw6éw? Powiem wprost: badac sie. Wiasnie
llatego powstala medycyna stylu zZycia - Zeby chronié¢ nas
przed stanami zapalnymi. Trzeba zej$c na poziom komorkowy
wyeliminowac czynniki zapalne, zapewni¢ wszystkim komérkom
viezbedne substancie odiyweze i odpowiednig ilos¢ tlenu, aby
dac site mitochondriom. Pozbyc si¢ niepotrzebnych, toksycz-
weh zlogow z komdorek i przestrzeni migdzykomorkowej. Czy
est jedno rozwigzanie dla kazdego? Niestety nie. Nie mozna
eclnoznacznie powiedzieé, ze na przyktad sok pomarariczowy
est dla wszystkich zdrowym napojem.

‘wroceie uwage chocby na alkohol. Jest wiele przekazow,
e alkohol w matych ilociach jest zdrowy. Czy to prawda?
VHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) wydata komunikat,
Ze alkohol zalicza sie do grupy gtéwnych czynnikéw kance-
gennych. Wedlug Miedzynarodowej Agencji do Badan nad
takiem (IARC) regularne picie alkoholu powoduje rocznie
k. 700 tys. nowych przypadkéw nowotworéw ztosliwych na
Wiecie, W rezultacie co roku dochodzi do ok. 370 tys. zgonéw.
latem mozna czy nie mozna pié? Wybér nalezy do was. Jezeli
alezy wam na zdrowiu, drogi na skréty nie ma. @
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