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SERIA ,UZDROW SIE SAM”

Jak wyleczy¢ sig z artretyzmu stanowi czesc¢ serii ,Uzdrow sie
sam” zawierajacej porady do samodzielnego stosowania. Tres¢
niniejszej ksiazki jest Scisle zwigzana z pierwsza czescia serii
zatytulowanaq Proste metody przywracania zdrowia. Ten prosty
poradnik sklada sie z dziesieciu krokéw, ktére sg podstawa do
skutecznego wyleczenia sie z choroby i odzyskania pelnego
zdrowia.

Pozostate ksigzki tej serii oprocz wyzej wymienionych to Jak
wyleczy¢ sie z cukrzycy, Jak wyleczyc sie z raka, Jak wyleczyc¢ sig
z astmy, Jak wyleczyc si¢ z nadwagi i Jak wyleczy¢ si¢ z drozdzakéw.
Kupi¢ je mozna w ksiegarni internetowej wydawcy zamiesz-
czonej pod adresem http://www.nexus.media.pl/ksiegaqc/.
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Rozdziaf 3

HArtretyzim a odZywinmie

Artretyzm jest czasami okreslany jako ,choroba gotowanej
zywnosci”. Spozywanie duzej ilosci gotowanego, stod-
kiego i tlustego jedzenia jest typowym czynnikiem rozwoju
tej choroby. Alternatywnie moze wystepowac niezdolnos¢
do trawienia stodkich i ttustych pokarméw. Innymi gtéwny-
mi przyczynami sa czeste uczulenia pokarmowe oraz niedo-
bory zywieniowe wynikajace z niezdrowej flory bakteryjnej
w jelitach.

Reumatoidalne zapalenie stawow jest szczegdlnie mocno
zwiazane z alergiami pokarmowymi. Stan wiekszosci pacjen-
tow ulega znacznej poprawie, gdy zaczynaja przestrzegac po-
stu lub $cistej diety eliminujacej pokarmy, na ktdre sa uczule-
ni. Przetwory z krowiego mleka, produkty pszenne i gluten to
najczestsi winowajcy, ale zwykle istnieje caly szereg pokar-
mow, ktére nasilaja objawy u wielu ludzi.

NIEWLASCIWA ZYWNOSC

Gluten ma sklonnos¢ do uszkadzania scian jelit poprzez ich
podraznianie i tworzenie stanu zapalnego w ich btonie sluzo-
wej. Oslabia takze zdolnos¢ przyswajania kosmkéw jelitowych
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w jelicie cienkim, przyczyniajac sie do zaburzen wchlaniania.
Wiele os6b jest bardzo wrazliwych na gluten oraz cierpi na
rézne formy celiakii zwiazanej z powstawaniem $luzu, stanow
zapalnych i alergii.

W zasadzie wszyscy miewaja okresowo powyzsze objawy
w trakcie trawienia glutenu, ktéry zwieksza przepuszczalnos¢
czesciowo strawionych biatek przez $ciany jelita.

To znaczaco zwigksza ryzyko wystapienia uczulenia pokar-
mowego. Typowymi zbozami glutenowymi sa pszenica, zyto,
jeczmien i owies. Gluten jest takze dodawany zwyczajowo do
wielu przetworzonych produktéw spozywczych.

Gdy chorujesz na zapalenie stawo6w, catkowicie unikaj pro-
duktéw zawierajacych gluten i uwazaj na nie w pdzniejszym
czasie. W poprzednich wiekach gluten stanowil mniejszy pro-
blem, poniewaz z jednej strony jego zawartos¢ w zbozach
byta o wiele nizsza niz obecnie, a z drugiej byl on w wiekszo-
$ci wstepnie rozkladany przez enzymy w trakcie wlasciwego
pieczenia na zakwasie. Dlatego jesli chcesz wprowadzi¢ po-
nownie do swojej diety produkty zawierajace gluten po uwol-
nieniu sie od artretyzmu, nadal unikaj lub ograniczaj pszenice
i preferuj chleb zytni lub orkiszowy na zakwasie.

Aspiryna i inne powszechnie stosowane leki przeciwbdlo-
we maja podobne dzialanie do glutenu — $ciany jelit przestaja
skutecznie blokowac¢ szkodliwe czesciowo strawione sktadni-
ki odzywcze, a w dluzszej perspektywie czesto nastepuje po-
gorszenie objawdw. Podobna sytuacja wystepuje w przypad-
ku spozywania kwaséw owocowych lub stodkich pokarmow.
Woéwczas niewydolny metabolizm tylko czesciowo prze-
ksztalca stodkie jedzenie w energie, a z reszty powstaje kwas
mlekowy. Z kolei kwasy uwalniajq histamine, ktéra wywoluje
obrzek i silne reakcje zapalne. To dlatego stany zapalne ule-
gaja pogorszeniu w wyniku spozywania kwaséw owocowych
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lub zakwaszajacej zywnosci. Odwrotnie ma sie rzecz, gdy spo-
zywa sie alkalizujgca zywnos¢, gléwnie warzywa, zneutralizo-
wane kwasy owocowe i inne pokarmy bogate w mineraty.

Inna grupe pokarmow zwiekszajaca alergiczne stany zapal-
ne i wrazliwos¢ na bol tworza wielonienasycone oleje roslin-
ne o wysokiej zawartosci kwasu linolowego, gtéwnego kwasu
tluszczowego omega-6. Kwas linolowy jest przeksztatcany
w kwas arachidonowy (obecny takze w miesie), a nastepnie
w grupe hormonoéw tkankowych zwanych prostaglandynami,
ktore dzialaja prozapalnie.

Nieorganiczne zelazo w suplementach oraz w wodzie
(w postaci brazowego osadu) réwniez moze wywolywacé sta-
ny zapalne ze wzgledu na zwiekszone wytwarzanie wolnych
rodnikow.

Przeciwne dziatanie, zmniejszajace wrazliwos¢ na bdl i sta-
ny zapalne, ma grupa olejow zawierajacych tak zwane kwasy
tluszczowe omega-3. Wystepuja one przede wszystkim w ole-
ju Inianym i rybnym oraz tworza prostaglandyny o wiasciwo-
$ciach przeciwzapalnych. Olej Iniany zawiera 50-60 procent
kwasu linolenowego (omega-3) oraz 15-25 procent kwasu
linolowego.

Chociaz niewlasciwe odzywianie jest czesta przyczyna reu-
matoidalnego zapalenia stawdéw, to w gre moga wchodzic¢ tak-
ze alergie na substancje wziewne, takie jak gaz z piecykéw
gazowych lub urzadzen grzewczych, spaliny samochodowe,
dym papierosowy, opary rozpuszczalnikéw, perfumy, truci-
zna na mole albo inne silnie badz intensywnie pachnace sub-
stancje obecne w domu lub w miejscu pracy. Nawet pasta do
zebow, kosmetyki, detergenty w zmywarce, sztuczna odziez
(szczegdlnie nylon) badz jakiekolwiek inne srodowiskowe,
rolnicze lub spozywcze zwiazki chemiczne moga przyczyniac
sie do rozwoju choroby.
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Wszystkie czynniki powodujace lub wplywajace na po-
wstawanie reumatoidalnego zapalenia stawéw moga takze
przyczynia¢ sie do rozwoju choroby zwyrodnieniowej sta-
wow. Obserwujac jej poczatkowe stadium, mozna zauwazyg¢,
ze ewidentnie odgrywa w nim role jeszcze inny negatywny
czynnik, ktéry przybiera na sile wraz z uptywem czasu. Jak sie
pOzniej okaze, nie chodzi o sam wiek, ktéry takze moze by¢
problemem, ale o pogarszajacy sie stan zdrowia wiekszosci
starzejacych sie ludzi, co robi istotng réznice.

Aby utrzymad prawidtowa strukture stawow, nalezy je do-
brze odzywia¢. W celu utrzymywania i regeneracji blony slu-
zowej tkanki chrzestnej stawéw oraz blony maziowej i ota-
czajacych je ptynéw potrzeba odpowiednio duzo witamin,
mineraléw i innych sktadnikéw odzywczych. Wiekszos¢ oséb
bedacych na ,normalnej” mieszanej diecie cierpi na mniejszy
lub wiekszy niedobdr przynajmniej jednego z kluczowych
skladnikéw odzywczych, co z czasem prowadzi do stopnio-
wego pogarszania sie stanu stawdw, szczegoélnie tych, ktore
sa czesto uzywane, a ktérym nie dostarcza sie wlasciwej ilosci
sktadnikéw odzywczych.

Zazwyczaj dotyczy to stawdéw nosnych u oséb z nadwaga
oraz stawéw z dawnymi urazami lub stawéw, ktére sa osadzo-
ne w permanentnie skurczonych lub spastycznych miesniach
z powodu nieroztadowanych napie¢ i emocji.

Dowody naukowe

Przeprowadzono rézne badania pokazujace wptyw proble-
mow alergicznych na powstawanie reumatoidalnego zapale-
nia stawéw. Podczas jednego z nich u wszystkich 45 pacjentow
poszczacych na wodzie przez 7 dni nastapila znaczna popra-
wa w zakresie wszystkich siedmiu obiektywnych i subiektyw-
nych wskaznikéw chorobowych. Podobny wynik uzyskal tez
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inny badacz, tym razem na grupie 25 pacjentéw. P6zniejsze
proby spozywania niewtasciwej zywnosci powodowaly silne
reakcje potaczone z gwattownym pogorszeniem sie ich stanu.

Reakcje u ludzi wystepuja glownie na ciezkostrawne je-
dzenie (tzw. pokarmy problemowe). W Australii sg to przede
wszystkim pszenica i inne zboza glutenowe, przetwory z kro-
wiego mleka i laktoza oraz mieso i stodkie pokarmy, z kolei
W USA czesto wystepuje jeszcze alergia na kukurydze i pro-
dukty sojowe. Jednak decydujacym czynnikiem sg indywidu-
alne nawyki zywieniowe danej osoby. Pokarmy, od ktérych je-
steSmy uzaleznieni i ktére lubimy jes¢ codziennie, powoduja
przewaznie najwiecej problemoéw.

Kolejne badanie obejmowato 6 pacjentéw z reumatoidal-
nym zapaleniem stawoéw, ktérzy doswiadczyli remisji obja-
woéw chorobowych, kiedy przeszli na niskokaloryczna diete
beztluszczowa, bedaca w istocie oczyszczaniem organizmu.
Kiedy po 7 tygodniach zaczeli ponownie spozywac¢ tltuszcze
zwierzece lub roslinne, wszyscy w ciagu 72 godzin odczuli na-
wrot reakcji. Kurczak, ser, olej szafranowy, wotowina lub olej
kokosowy — wszystkie te produkty wywolaty stany zapalne
w ich stawach.

Artretyzm czesto powodujg warzywa z rodziny psianko-
watych. Nalezg do nich ziemniaki, pomidory, baklazany i pa-
pryka. W ciagu 7-letnich badan z udzialem 5000 artretykéw
unikajacych rodlin z rodziny psiankowatych ponad 70 procent
z nich odnotowalo stopniowa poprawe zdrowia.

Warzywa z rodziny psiankowatych zawieraja alkaloid
o nazwie solanina, ktérego najwiecej jest w zzielenialych lub
uszkodzonych ziemniakach oraz do pewnego stopnia takze
w zielonych pomidorach i zielonej papryce.

Zaktadam, ze problemy artretyczne powoduje gléwnie
sporadyczne spozywanie zielonych czesci warzyw z rodziny
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psiankowatych. Moze to dotyczy¢ zielonej papryki i zielonych
czesci niektorych pomidoréw dostepnych w sprzedazy:.

Artretycy czesto nie maja wystarczajacej ilosci kwasu zo-
tadkowego niezbednego do prawidtowego trawienia biatka.
Skutkuje to niedoborem biatka, mineratéw i witamin B1 i B12
oraz nadwrazliwoscia na drobnoustroje w wodzie i pozywie-
niu. Wéréd 35 artretykdéw 28,6 procent nie miato w ogdle kwa-
su zotadkowego (achlorhydria — bezkwasnos¢), a kolejne 17
procent miato jego bardzo niski poziom (hipochlorhydria).

Zazywanie podczas positkdw kwasu solnego w celu wspo-
magania trawienia nie zagraza zapaleniu stawow, jesli 2-3 go-
dziny po positku przyjmuje sie takze substancje alkalizujaca.
Wraz z wiekiem stany zapalne ulegajg jednak oslabieniu i za-
stepuja je zwapnienia oraz zesztywnienie. W takiej sytuacji
spozywanie wiekszej ilosci kwaséw owocowych i octu jabtko-
wego jest bardzo korzystne.

Ta r6znica w reakcji na kwasy owocowe wynika ze zwiagza-
nych z wiekiem zmian w metabolizmie. Poczatkowo spozywa-
nie slodkich pokarméw powoduje nadkwasnos¢ w tkankach
poprzez gromadzenie sie w nich kwasu mlekowego. Ponadto
metaboliczne kwasy owocowe gromadza sie w rezultacie cy-
klu kwasu cytrynowego i sa normalnie utleniane do dwutlen-
ku wegla oraz wody z jednoczesnym wytworzeniem energii.
Przy zaawansowanym artretyzmie metabolizm tlenowy staje
sie nieskuteczny lub czesciowo zablokowany, co sprawia, ze
kwasy owocowe gromadza sie w tkankach.

To prowadzi do wyptukiwania wapnia z kosci i w konse-
kwencji do erozji stawow. Z drugiej jednak strony metabo-
lizm stopniowo zwalnia wraz z wiekiem. Cukry moga wow-
czas powodowac cukrzyce lub by¢ przeksztatcane w ttuszcz
i skutkowa¢ nadwaga. W takim wypadku pojawia sie niedobdr
kwaséw metabolicznych. Tkanki i plyny otaczajace stawy staja
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sie zbyt zasadowe, stany zapalne ustepuja, a w zamian wokoét
stawdw zaczyna odktadac sie wapn, tworzac odnogi i prowa-
dzac do ich zrastania sie (ankyloza).

Ogolnie niski poziom kwasu zoladkowego w potaczeniu
z niezdrowa flora jelitowa moze by¢ gtéwna przyczyna cze-
stego wystepowania niedozywienia u 0s6b z reumatoidalnym
zapaleniem stawdw. Podczas jednego z badan stwierdzono,
ze prawie 75 procent pacjentéw szpitalnych w Alabamie wy-
kazywato oznaki niedozywienia. Najczesciej wystepowaty
niedobory biatka, cynku, kwasu foliowego, kwasu pantoteno-
wego, witaminy C, selenu i cysteiny.

Cysteina jest aminokwasem siarkowym, ktéry reaguje z in-
nymi aminokwasami, tworzac cysteine wystepujaca w duzych
ilosciach w tkance lacznej, skérze, paznokciach i wtosach.
U artretykow zawartos¢ cysteiny w paznokciach wynosita
zaledwie 8,9 procent, w poréwnaniu do standardowych 12
procent. Najlepszym zrédtem aminokwaséw siarkowych jest
surowe zottko jajka (oczywiscie, o ile nie jest sie nan uczu-
lonym). Najlepszym suplementem zawierajacym organiczna
siarke jest Msm’.

Mieso i cukier

Wyplukiwanie wapnia ze stawow, kosci i zebow jest glow-
na przyczyna artretyzmu, osteoporozy i prochnicy. Istnieja
dwa powszechnie spozywane pokarmy, ktére prowadza do

1. Dimetylosulfon lub metylosulfonylometan ((CH;),SO,). Bardzo
tatwo przyswajalna substancja organiczna wystepujaca w niektérych
roslinach o silnym dziataniu przeciwzapalnym i przeciwbélowym,
zwlaszcza na stawy, ,korzonki” i wszedzie tam, gdzie niedobory zwiaz-
kéw siarkowych prowadza do klopotéw z tkanka chrzestna. Latwo prze-
nika przez bariere krew-modzg i utrzymuje sie we krwi 5 razy dtuzej niz
DMSO. — Przyp. red.
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podwyzszenia poziomu wapnia we krwi, a w dalszej kolej-
nosci do zwiekszenia wydalania go w moczu. Sa to mieso
i cukier.

Wysoki poziom fosforu we krwi zwykle wywotuje nad-
czynnos¢ przytarczycy. Podstawowym produktem spozyw-
czym o wysokiej zawartosci fosforu jest mieso. Jego duze ilo-
$ci zawiera takze wiele napojow gazowanych, podobnie jak
produkty pelnoziarniste. Zwiekszona aktywnos¢ przytarczycy
podnosi poziom wapnia we krwi, ktérego zrédlem sg stawy
i kosci. Osoby spozywajace duze ilosci fosforu traca w moczu
$rednio od dwdch do czterech razy wiecej wapnia niz inni.

Im wyzsze spozycie fosforu, tym wieksza utrata wapnia.
Podobnie ma si¢ rzecz w przypadku cukru. Po jego spozyciu
poziom insuliny we krwi wzrasta, co z kolei podnosi poziom
wapnia. Gdy osoby z normalnym poziomem insuliny zjedza
100 gramow cukru, straca niemal dwa razy wiecej wapnia
w moczu. Niestety, wielu ludzi stabo metabolizuje cukier i wy-
dziela nadmierng ilos¢ insuliny, tak jak w przypadku hipogli-
kemii lub cukrzycy.

U takich oséb prébna dawka 100 gramow cukru zwieksza
utrate wapnia w moczu niemal czterokrotnie. Trudno sobie
wyobrazi¢, aby przy tak ogromnej i dlugotrwalej utracie wap-
nia stawy mogly pozostac¢ zdrowe.

Kolejnym waznym czynnikiem dla zdrowia stawoéw jest
magnez, ktorego poziom jest takze regulowany przez przy-
tarczyce. Jesli poziom wapnia we krwi podwyzsza sie, poziom
magnezu obniza sie, i odwrotnie. To oznacza, ze zwigkszo-
ne spozycie magnezu obniza poziom wapnia we krwi, co po-
wstrzymuje badz ogranicza wypltukiwanie go z kosci i stawow.
Przy odpowiednim spozyciu magnezu wapn moze nawet
ponownie zacza¢ odkladac sie w stawach i kosciach. Jednak
doswiadczenie uczy, ze wysokie spozycie wapnia prowadzi
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tylko do zwapnien w niewlasciwych miejscach pod postacia
ostrég pietowych lub kamieni nerkowych, a takze ankylozy
i miazdzycy.

Majac to na uwadze, mozna teraz zrozumie¢, dlaczego
powszechne zalecenia lekarskie w przypadku osteoporo-
zy zachecajace do spozywania wiekszych ilosci produktow
mlecznych i suplementéw zawierajacych wapn sg na ogoét nie-
skuteczne. Statystyki kliniczne wyraznie pokazuja, ze proces
wyplukiwania wapnia z kosci zachodzi niezmiennie. Jedynym
rozwigzaniem jest zmniejszenie spozycia fosforu i cukru oraz
zwiekszenie spozycia magnezu i boru. Zmiany hormonalne
(menopauza) réwniez odgrywaja pewna role, podobnie jak
niedobdr witamin D i K.

Dna moczanowa

Przyczyna dny moczanowej sa gromadzace sie w stawach
i miesniach krysztalki kwasu moczowego. Kwas moczowy
powstaje w wyniku utleniania puryny, ale moze by¢ takze
produktem syntezy pojedynczych czasteczek. Puryny sg efek-
tem rozpadu kwaséw nukleinowych stanowiacych czes¢ ja-
dra komoérkowego. Dieta bogata w mieso, a w szczegolnosci
w podroby, przyczynia sie do powstawania wysokiego steze-
nia puryn i kwasu moczowego. Chociaz nie zaleca sie spozy-
wania duzych ilosci gotowanej fasoli i grochu ze wzgledu na
zawarta w nich puryne, warto jednak jes¢ kielki roslin stracz-
kowych, nawet w przypadku dny moczanowej.

Cukry, szczegdlnie fruktoza, zawarta takze w sacharozie,
zwiekszaja wytwarzanie kwasu moczowego i ewentualnie
rozklad kwaséw nukleinowych. Jednak jeszcze wiekszy wptyw
na produkcje kwasu moczowego wywiera alkohol, zwlaszcza
piwo. Az 95 procent 0s6b dotknietych dna moczanowg to
mezczyzni, ktérych najbardziej charakterystyczng cecha jest
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picie duzej ilosci piwa. Ponad 75 procent pacjentéw z dna
moczanowa cierpi na insulinoopornos¢ lub otytos¢. W celu
przywrécenia rownowagi ich organizmy produkujg znacznie
wiecej insuliny niz powinny, co z kolei podnosi poziom kwasu
moczowego. Z tego wzgledu dieta o wysokiej zawartosci we-
glowodanow moze powodowac takze dne moczanowa.

Kofeina zawarta w kawie i teofilina zawarta w herbacie sa
metylowanymi purynami. Chociaz moga one nie mie¢ bezpo-
$redniego wplywu na poziom kwasu moczowego, to jednak
przyczyniaja sie do utraty wapnia i magnezu z organizmu.
Trzysta miligraméw kofeiny zawartej w trzech filizankach
kawy podwaja utrate wapnia w moczu zaré6wno u mezczyzn,
jak i u kobiet.

Niektdrzy pacjenci z dng moczanowa moga dziedziczy¢ za-
burzenia wydalania kwasu moczowego. Problemy z nerkami
i leki moczopedne takze moga wywiera¢ wpltyw. Picie duzej
ilosci wody pomaga wyptukiwacé kwas moczowy z organizmu.
Niektére pokarmy moga powodowac ataki dny moczanowej,
na przyklad ryby, podroby, brokuty, szparagi, kawa i sok po-
maranczowy. Za to wisnie sa znane z tego, ze tagodza objawy
tej choroby, dlatego nalezy jes¢ ich duzo w czasie ataku lub
pi¢ sok wisniowy. Pomocne jest takze spozywanie nasion se-
lera (stosowanych powszechnie w formie wyciqgu), soku z se-
lera, owocdw jatowca (Juniperus) lub wyciagu z nich.



