SYNDROM
ZMECZONYCH
NADNERCZY

Czy syndrom zmeczonych nadnerczy istnieje? Uwaza sie, ze od nadnerczy
wszystko sie zaczyna i mogg one mie¢ wptyw na powodzenie badz
niepowodzenie w walce z chorobami autoimmunizacyjnymi, jak rowniez s3g
kluczowe dla przywracania prawidtowej pracy tarczycy [1]. Niewtasciwa praca
nadnerczy moze dawac podobne objawy czy dolegliwosci jak niedoczynnosc
tarczycy i zwigzane z tym zmeczenie i wypadanie wtoséw. Wiekszos¢ skupia
sie jednak na tarczycy, zapominajac o nadnerczach, a czesto to od nich nalezy
zaczacC lub zastosowac do cztowieka podejscie holistyczne, czyli catosciowe,
biorac pod uwage wszystkie Zle pracujgce organy.
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1 o @ mgr lwona Wierzbicka
dietetyk kliniczny, trener personalny

zy zastanawiale$ sie kiedy$ nad

zrodlem swojego zmeczenia czy

zle pracujacej tarczycy? Perma-
nentne zmeczenie, picie coraz wiekszej
ilosci kawy, cho¢ ma sie wrazenie, ze juz
nie pobudza, syndrom zmartwychwstania
o poranku i poczucie ogromnych mozli-
wosci po godz. 21.00 czy 22.00 [4]. Dzie-
limy ludzi na sowy i skowronki, ale czy
stusznie? Czlowiek nie posiada kociego
wzroku, ktéry umozliwia dobre widze-
nie po zmroku. Nasz nocny tryb zycia
to wytwdr wspolczesnosci, ktdra oferuje
$wiatlo, internet, urzadzenia multime-
dialne, i dla wielu 0s6b jest sposobem na
wydluzenie doby i niezaklécong prace
w nocy. Wiele oséb dopiero wtedy ma czas,
by w spokoju, kiedy cztonkowie rodziny
$pia, maile nie przychodza, a telefony
milczg, popracowac czy cho¢by posur-
fowac po sieci. Taki styl zycia niesie za
soba konsekwencje, zaburzony zostaje
rytm wydzielania hormondw i wlasnie
stad wiele 0s6b ma problem ze snem,
budzeniem sie, hormonami plciowymi
oraz calg gospodarka hormonalna i wod-
no-elektrolitowa w organizmie. Mylenie
nocy z dniem nie jest cecha ludzi-séw; lecz
wiaze si¢ z zaburzeniami pracy nadnerczy.

Nadnercza

Sa to male organy znajdujace si¢ nad
nerkami. Produkuja kluczowe dla organi-
zmu hormony, w tym kortyzol, hormon,
ktéry mial kluczowe znaczenie w okresie,
gdy czlowiek musiat uciekaé przed zwie-
rzetami. Kortyzol ma dzialanie ochron-
ne, pozwala radzi¢ sobie ze stresem, ale
réwniez jest niezbedny do tzw. ucieczki,
czyli mobilizacji zapasowego glikogenu
watrobowego w sytuacji naglej koniecz-
nos$ci mobilizacji organizmu. W natu-
ralnych warunkach kortyzol powinien
wzrasta¢ rano, co nas wybudza, a spadac
w godzinach wieczornych, co nas usypia.
Kazda zmiana tego sposobu wydzielania
jest oznaka zaburzenia pracy nadnerczy,
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a nawet oznakg tzw. syndromu wyczer-
pania nadnerczy [5]. W naszym organi-
zmie istnieje 0§ podwzgorze — przysad-
ka - nadnercza. Nadnercza znajdujg si¢
na samym koncu tego tanicucha, dlatego
niektérzy naukowcy czy lekarze podaja
w watpliwo$¢ syndrom wyczerpanych
nadnerczy. To CRH', hormon podwzgé-
rza, wysyla informacje do przysadki, ktéra
produkuje ACTH? stymulujace nadnercza
do produkgji kortyzolu. Istnieje zatem
prawdopodobienstwo, ze gdzie$ na tej
linii doszto do zaburzenia i nie wynika
to jedynie ze zlej pracy nadnerczy, o czym
jeszcze wspomne w dalszej czedci [3].

Zamkniete koto zaleznosci

Jako dietetyk kliniczny czesto spo-
tykam w gabinecie osoby, ktdre cierpig na
kilka dolegliwosci jednoczesnie: choroba
autoimmunizacyjna, przewlekly stan
zapalny, problemy z jelitami, senno$¢,
hustawki nastrojow, wypadajace wlosy.
Gdzie lezy przyczyna i co byto pierw-
sze? Wiadomo, ze dysbioza w jelitach
irozluznione polaczenia éciste (leaky gut
syndrome) to jedna z przyczyn standéw
zapalnych w organizmie. Rozszczelnione
jelita i przenikanie nie do konca dobrze
strawionych makrosktadnikéw to réw-
niez ryzyko tworzenia si¢ kompleksow
immunologicznych czy reakeji na zasa-
dzie mimikry molekularnej, co moze by¢
powodem autoagresji wtasnego ukladu
immunologicznego na tkanki organizmu.
Stany zapalne - o czym pisatam w artykule
Neurodegeneracja mozgu [7] i Jestem na

Permanentne
Zzmeczenie

| wypadajace wiosy
nie muszq
wskazywacna
niedoczynnosé
tarczycy, lecz

na problem

2 nadnerczami.
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diecie, a nie chudne [6] - ktore powstaja pod
wplywem endotoksyn, rozszczelnionych
jelit, nieprawidlowego odzywiania, ale
réwniez w zwigzku z chorobg autoimmu-
nizacyjna, to tworzenie si¢ prozapalnych
cytokin, ktére moga powodowac¢ insuli-
nooporno$¢, na poziomie komorkowym,
katabolizm tkanki mig$niowej, a TNF-o®
réwniez neurodegeneracje naszego ukla-
du nerwowego.

Doktor Bryan Walsh podkresla, ze
problem zmeczonych nadnerczy moze
wynika¢ wlasnie ze standw zapalnych,
w ktorych towarzysza nam TNF-q, a kto-
rych receptory znajduja si¢ réwniez m.in.
w komorkach nadnerczy. S to te same
receptory, na ktére oddziatuje ACTH,
stymulujac je. Zatem jesli w te same recep-
tory wbuduja sie TNF-a, ACTH nie moze
stymulowac¢ nadnerczy do prawidlowej
pracy, tym samym powodujac zmniej-

"' CRH - kortykoliberyna, hormon uwalniajgcy kortykotroping - wielopeptydowy neuroprzekaznik i hor-

mon zwigzany z odpowiedziq organizmu na stres i inne pobudzajgce bodzce.Kortykoliberyna
pobudza przysadke do wydzielania hormonu adrenokortykotropowego.

2ACTH - hormon adrenokortykotropowy (kortykotropina) - hormon peptydowy przysadki
mézgowe, ktéry pobudza kore nadnerczy gtéwnie do wydzielania kortyzolu oraz w mniejszym

stopniu androgenéw.

3TNF-a -TNF-alfa (ang. tumor necrosis factor) - czynnik martwicy nowotworu, jest to cytokina
zwiqzana z procesem zapalnym, normalne jej wytwarzanie dostownie ,zabija” komérki nowo-
tworowe, natomiast nadmiar moze dziataé pronowotworowo, prozapalnie, zwigksza insulino-

oporno$é, prowadzi do neurodegeneracii.



szenie wydzielania kortyzolu i niemoz-
liwo$¢ radzenia sobie ze stresem [2]. Ta
niemozliwos¢ radzenia sobie ze stresem
jest czesto nazywana trzecim lub czwar-
tym stopniem wyczerpania nadnerczy*,
gdzie pomimo reakgji stresowej organizm
nie moze wytworzy¢ odpowiedniej ilosci
kortyzolu, ktory ulatwia radzenie sobie
z trudnos$ciami dnia codziennego. Efekt
jest taki, Ze wiele 0sob zaczyna reagowac
agresja na czynniki stresujace, z ktérymi
sobie do tej pory w miare radzito [8, 9, 10].
To oznacza, ze czas na urlop, poniewaz
brak odpoczynku wzmaga agresje. Niestety
nadnercza i caty organizm nie zregene-
rujg sie podczas jednego tygodniowego,
a nawet dwumiesiecznego urlopu.

Z praktyki dietetyka klinicznego
wiem, ze w stanie wyczerpania nadner-
czy - jedli o takim mozna méwi¢ - jedna
zarwana noc to nawet tydzien powrotu
do réwnowagi, a co dopiero kilka lat nie-
higienicznego trybu zycia.

Twoje nadnercza a stres

Kortyzol powstaje z tych samych
sktadnikéw co hormony plciowe, zatem
zwigkszone wydzielanie kortyzolu nawet
wielokrotnie w ciggu dnia (np. pulsacyj-
nie, czego nie musi wychwyci¢ zadne
badanie) ma kolosalny wplyw na wytwa-
rzanie hormonow plciowych. W efekcie
permanentnego stresu zmniejsza si¢
poziom DHEA?, co powoduje zdecydo-
wane zmniejszenie sit witalnych, brak
ochoty na seks czy brak motywacji do
aktywnego spedzania czasu wolnego,
obnizenie poziomu aldosteronu pogarsza
gospodarke wodno-elektrolitows, w efek-
cie czego moze doj$¢ do gromadzenia
sie wody w organizmie i zwiekszonego
zapotrzebowania na stone przekaski.
Wyczerpane nadnercza to réwniez pro-
blemy z ptodnoscia.

Kolejnymi problemami sg zabu-
rzenia gospodarki insulinowo-gluko-
zowej. Poczatkowo przy zwigkszonym
wydzielaniu kortyzolu dochodzi do
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zwigkszonego wyrzutu zmagazynowa-
nego cukru w watrobie, co dodatkowo
angazuje trzustke do dzialania. Zwigk-
szone wytwarzanie insuliny blokuje glu-
kagon, hormon odpowiedzialny cho¢by
za angazowanie tkanki ttuszczowej do
procesow energetycznych. Efekt jest taki,
Ze organizm zamienia sie w maszyne do
odkladania zapasow energetycznych, po
pewnym czasie, gdy nadnercza przechodza
w kolejne fazy wyczerpania, zmniejsza
sie poziom kortyzolu, co zwykle skut-
kuje stanami hipoglikemii, w ktérych
organizm radzi sobie, zmuszajac do per-
manentnego podjadania, tzw. radzenie
sobie ze stresem poprzez podjadanie,
ktére wigkszos¢ 0sdb otylych doskonale
zna. Tu si¢ znowu napedza btedne koto
insuliny, bo kazdy kes to sygnat dla orga-
nizmu, ze rozpoczal si¢ proces jedzenia,
zatem nalezy je zmagazynowac. Niestety
nakladajg si¢ na to réwniez stany zapal-
ne wywolane niewla$ciwym pokarmem,
hustawka glukozy we krwi, nadmiarem
insuliny, nadmiarem kortyzolu, histami-
ny czy dysbioza w jelitach. Stany zapal-
ne to takze prozapalne cytokiny, a wiec
insulinoopornos¢ i blokada prawidfowej
pracy nadnerczy [3, 11].

Niestety to nie wszystko. Praca do
pdzna przy komputerze i brak dostepu
do stonca czy zieleni przyrody rowniez
przyczyniajg sie do rozwoju choroby.
Melatonina, hormon niezbedny do rege-
neracji i prawidlowego snu, zaczyna si¢
wydziela¢ ok. godz. 16.00, co ma swoje
powiazanie z promieniowaniem stonecz-
nym. Czlowiek jest zsynchronizowany
ze storicem, budzi si¢ o poranku wraz
z pierwszymi promieniami stonca i zasy-
pia, kiedy stonce zachodzi. By¢ moze
brzmi to niedorzecznie, ale przeciez
pierwotny czlowiek nie mial dostepu
do $wiatla innego niz ogien, ktore jest
$wiatlem cieptym i czerwonym. Nie-
stety komputery, smartfony i telewizory
emituja $wiatlo niebieskie zaburzajace
prace przysadki mézgowej. Zmniej-
szony poziom melatoniny to problemy

4W cztero- lub siedmiostopniowej skali, w zaleznoéci od autora.

°DHEA - dehydroepiandrosteron - hormon steroidowy produkowany przez nadnercza. Jest

prekursorem zefskich i meskich hormonéw.

Ponad 75 symptomow
moge wskazywac
na syndrom
wyczerpanych
nadnerczy.
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ze snem, a gdy nie $pimy, wytwarza si¢
réwniez kortyzol i insulina, a przeciez
te naturalnie powinny w nocy by¢ na
niskim poziomie [12].

Doswiadczenie dietetyka
klinicznego

Z wlasnego doswiadczenia pracy
z pacjentami widze, ze najtrudniej —
o ile w ogdle jest to mozliwe —pomoc
w odchudzaniu osobom, ktdre pracu-
ja przy komputerze — i niekoniecznie
winny jest tu bezruch, osobom pracu-
jacym na zmiany, osobom chodzacym
pdzno spac i osobom, ktore sg w stresie,
np. uczacym sie do egzaminu, majacym
trudna sytuacje w domu, stresujaca
prace czy bedacym w zyciowej traumie.
Znamienne jest réwniez to, Ze pacjenci,
ktérzy zmienili styl zycia, diete, zadbali
o jelita i suplementuja si¢ odpowiednio
dobranymi suplementami, a u ktérych
choroba autoimmunizacyjna weszla
w remisje, w sytuacji stresujacej maja
nawrdt choroby. Trudno wiec w dzisiej-
szych czasach podac recepte na diete
+ suplementy, gdyz kluczowy wydaje
sie réwniez styl zycia i umiejetno$¢
radzenia sobie ze stresem.

Co zwiastuje problemy
z nadnerczami

Wedtug dr. Michaela Lama symp-
toméw moze by¢ nawet 75, ponizej
wymieniono kilka z tych, ktére czesto
sa mylone z niedoczynno$cia tarczycy
czy chorobg autoimmunizacyjna:
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Chcac przywracic
rownowage

w nadnerczach,
nalezy zrexygnowac
2 kawy, alkoholu,
cukru.

@

e problem z zadnieciem pomimo
zmeczenia,

@ budzenie si¢ w $rodku nocy bez powodu,

o kolatania serca,

e niskie ci$nienie krwi,

o shabe libido, brak ochoty na seks,

e niedoczynno$¢ tarczycy, na ktéra nie
dzialaja leki albo pomimo lekow nie-
doczynno$¢ poglebia sie,

e wrazenie stanéw hipoglikemii, ktore
moga powodowa¢ nocne poty, mimo
ze stezenie glukozy jest w normie,

e stany depresyjne,

e endometrioza,

@ zespol policystycznych jajnikow (PCOS),

e mieéniaki macicy,

o choroby piersi, guzki, torbiele,

e wypadanie wloséw,

e drazliwo$¢ pod wplywem stresordéw
i nieradzenie sobie ze stresem,

@ niepokoj, ataki paniki,

e uczucie skolowania,

e mgla mézgowa, problemy z koncentracja,

@ porannezmeczenie pomimo 8-10 godz. snu,

@ uczucie zmeczenia po potudniu, mie-
dzy 15.00-17.00,

@ potrzeba picia kawy, by sie obudzi¢ rano
i pobudzi¢ w ciggu dnia,

o kawa, herbata i napoje energetyzujace
powodujg jeszcze wieksze zmeczenie,

@ uczucie zmeczenia ok. 20.00-21.00,
a pézniej pobudzenie,

o chec na tluste jedzenie i pokarmy boga-
te w biatko,

o wigksza sklonno$¢ do wybierania sto-
nych przekasek,

@ sucha skora,

e (¢wiczenia fizyczne pomagaja, energe-
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tyzuja, ale w pdzniejszej konsekwencji
powoduja wieksze zmeczenie,

@ nawracajgce poronienia,

o otylo$¢ brzuszna bez wyraznego
powodu,

@ nietolerancja temperatury, zwlaszcza
nadmiaru ciepta i storica,

@ bolesne miesigczki,

o nieregularne cykle,

® przedwczesna menopauza,

@ szybsze starzenie sie organizmu, szyb-
sze siwienie wlosow,

e zaparcia bez wyraznego powodu,

@ bol stawow nieznanego pochodzenia,

e utrata masy mig$niowej,

® bol migsni przypominajacy fibromialgie,

o zimne dlonie i stopy,

o zapalenie blony §luzowej zotadka,

e problem z tolerancja fruktozy
(FODMAP),

o dretwienie i mrowienie konczyn,

o plytki oddech,

® nowotwory piersi zwigzane z nadmia-
rem estrogendw,

@ choroba Gravesa Basedowa i Hashimoto,

@ cienie pod oczami,

e cialo w stalym napieciu, nieumiejetnos¢
zrelaksowania sie [1, 4].

Jak przywréci¢ rownowage
w nadnerczach

Nalezy sie przede wszystkim skupi¢
na podstawach. Mozna odnie$¢ wrazenie,
ze dzisiejsze grono dietetykéw klinicz-
nych zmierza ku coraz lepszym meto-
dom diagnostyki, rozwiktaniom zasad
pracy gospodarki hormonalnej, analizuje
kazdy poszczegdlny szlak w organizmie
ludzkim. Czlowiek jest jednak calo$cig
i ma niezwykle zdolnosci adaptacyjne,
regeneracyjne i nie zawsze to, co jednost-
kowo odkryjemy, mozna przetozy¢ na stan
faktyczny pacjenta. Dla przykladu, kiedy
pacjent cierpi na ,zmeczone nadnercza”,
a przyczyna lezy w stanach zapalnych czy
po prostu stresie, to zamiast serwowac
mu Ashwagandhe, powinnismy przede
wszystkim zacza¢ od zmiany stylu zycia,
wlaczenia medytacji, spaceréw, zmiany
diety, a dopiero pdzniej wlaczaé suple-
menty. Oczywiscie nie chodzi o to, ze



suplementy sg zle, ale zamiana lekéw na
suplementy bez zmiany diety i przede
wszystkim calego stylu zycia (wypoczy-
nek, czas wolny, sen, relaksacja, rodzina,
zadowolenie, reakcja na stres) to dziatanie
nieprzynoszace zadnych efektow.
Istniejg przypadki, w ktérych bél
kregostupa wywotany byl niedoczynno-
$cig nadnerczy, astma — podniesieniem si¢
przepony, niedoczynnos¢ tarczycy — nad-
miernym napieciem miesni szyi i uciskiem,
abol glowy czy problem z zatokami - ze
zlym zgryzem czy nadmiernymi napie-
ciami w ciele badZ obrebie glowy. Pacjenci
stresowi to — jak mdéwia naturopaci -
osoby cierpigce na przewlektly bol, czesto
nieu$wiadomiony. Na pewno niejedna
osoba zauwazyla na swoim ciele bolesne
punkty spustowe — to réwniez moze by¢
powigzane z napieciami, a kazde napiecie
przenosi si¢ na cale cialo za pomocg tasm
biegnacych przez caly organizm. Klu-
czem do radzenia sobie z nadnerczami,
zaburzeniami hormonalnymi, chorobami
autoimmunizacyjnymi sg terapie calo-
$ciowe i w polaczeniu, a nie pojedyncze:
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@ Slonceizielen oraz spacery - storice jest
najsilniejszym regulatorem pracy przysad-
ki mdzgowej, zrob sobie przerwe w ciagu
dnia i wyjdz chociaz na 30-40 min

na spacer na tono natury, nie uzywaj
wtedy okularéw przeciwstonecznych,
ktore czes$ciowo blokuja dostep fal
$wietlnych i wprowadzaja moézg w blad.
Komorki swiattoczule w mézgu - jak
podkresla dr Phil Maffetone - bezpo-
$rednio oddziatujg na podwzgorze,
ktore kontroluje nasz zegar biologicz-
ny, ale rowniez hormonalny i nerwowy.
Ponadto wrazliwa na $wiatlo jest szy-
szynka, ktéra produkuje melatonine,
aktora rowniez reguluje rytm dobowy
oraz jest silnym przeciwutleniaczem,
a wiec wplywa na zmniejszanie sta-
néw zapalnych w organizmie [13, 14].
Jesli zatem calymi dniami siedzimy
w pomieszczeniach, a wieczorem sty-
mulujemy sie niebieskim $wiatlem,
praca naszego podwzgorza, przysadki
iszyszynki jest zaklocona, co ma swoje
odbicie w zlej pracy nadnerczy, ktore
s3 przeciez zalezne od dwdch nadrzed-

Stonce jest
najsilniejszym
regulatorem
pracy przysadki
mozgowey.

@

nych organéw. Przywracanie rownowagi
nadnerczom nalezy rozpocza¢ wlasnie
od spacerow i storica, ktore sa kluczowe.
e Dieta - jaka? - mozna powiedzie¢:
»to zalezy”. Zalezy od stanu zdrowia,
wspolistniejacych chordb, stanow zapal-
nych, dysbiozy jelitowej, nietolerancji
ialergii pokarmowych. Dieta powinna
by¢ antyzapalna, warto wiec rozwazy¢
eliminacje glutenu, przemystowego
nabiatu i zmniejszenie ekspozycji na
lektyny, o ktoérych wspominatam w die-
tetycznym ringu na temat straczkow [15].
Bogate w lektyny sa zboza, roliny stracz-
kowe oraz orzechy, ale nie kazdy musi je
wylacza¢. Czasami wystarczy zmniej-
szy¢ ekspozycje, a skoncentrowac sie
na eliminagji glutenu. Warto wykona¢
testy nietolerancji pokarmowych, spo-
zywanie pokarmu nietolerowanego to
stala walka organizmu z pozywieniem,
ktérego on nie chce, a ktére my uwa-
zamy za odzywcze. Kolejnym waznym
czynnikiem jest eliminacja alergendw,
warto wykona¢ badania: calkowite
IgE, testy z krwi — panel oddechowy
i pokarmowy IgE oraz testy skorne.
Istnieje bowiem zaleznos$¢ pomiedzy
alergiami i prozapalnymi eikozanoida-
mi a wystepowaniem stanow zapalnych
w organizmie [16]. Spozywanie draznig-
cych pokarmow i pokarméw krzyzuja-
cych sie z nimi stale mobilizuje system
immunologiczny. Wazne, zeby pokarm
byt ,,zywy”, zatem nalezy wystrze-
gac sie produktéw sterylizowanych,
napromieniowanych, paczkowanych
czy puszkowanych. Przyklad: wybieraj
warzywa, owoce, mieso, bezglutenowe
kasze, jesli tolerujesz — to nabial owczy
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czy kozi prosto z gospodarstwa, zamiast
warzyw w folii czy puszkowanych,
owocow w postaci dzemow czy sokow,
kabanosow, wedlin, kietbas, mleka UHT
i mlecznych deserow.

Eliminacja szkodliwej chemii - chlor,
fluor, brom - czyli halogendw, bisfenoli,
kadmu, glinu. Kilka przyktadéw: chlor
mozna znalez¢ m.in. w tamponach, ktore
sa wybielane dla fadniejszego wygladu
(mozna kupic¢ ekologiczne), na basenie,
w wodzie kranowej (nalezy unika¢
dlugich kapieli), fluor — w herbatach,
pascie do zgbéw. Brom w produktach
zbozowych, ze wzgledu na jego uzywa-
nie do ochrony przed szkodnikami, ale
réwniez w gazowanych i kolorowych
napojach. Bisfenole to domena wszyst-
kich plastikow i czesto réwniez puszek,
kadm akumulowany jest w marchwi,
ale i innych korzeniowych warzywach,
glin to np. aluminiowe tacki do grillo-
wania. Nalezy zdawac sobie sprawe, ze
jednym z elementdw, jakie wptywa-
ja na funkcjonowanie organizmu, s
zatrucia metalami ciezkimi, dioksyna-
mi i innymi szkodliwymi zwigzkami
chemicznymi. Do gabinetéw dietetyka
czesto przychodzg pacjenci, u ktorych
zmiana diety z typowej dla Kowal-
skiego na diete paleo polega wlasnie
wyborze produktéw puszkowanych
i paczkowanych, nie rozumieja oni
istoty zmiany. Sg tez tacy, ktérzy w imie
zasady ,wiecej antyoksydantow” - pija
litr herbaty dziennie. Co nalezy zrobi¢:
zmienic paste na taka bez fluoru, ogra-
niczy¢ picie herbat do jednej dziennie
lub po prostu zamieni¢ na wode naj-
lepiej w szklanych butelkach, skro-
ci¢ kapiele, unika¢ basenu, a chodzi¢
nad jezioro (latem oczywiscie), nie
korzystac¢ z zywnoéci paczkowanej, nie
grillowa¢ na aluminium czy teflonie -
moze warto zainwestowa¢ w wolnowar
z ceramicznym wnetrzem. Kiedy juz
dochodzi do zatrucia halogenami (sg
osoby bardziej wrazliwe, np. z uposle-
dzong metylacja - gen MTHFR, lub po
prostu majace nawyki zywieniowe czy
styl zycia predysponujgce), mozna roz-
wazy¢ terapie nieorganicznym jodem,
koniecznie w skojarzeniu z selenem,
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cynkiem i ziemig okrzemkowsg lub
enterosgelem. Jod jest najsilniejszym
chelatorem metali cigzkich, gdyz spo-
$rod chlorowcow ma najwyzsza liczbe
atomowg. Ta terapia jest powszechnie
uznana za szkodliwg, dlatego nalezy
zapoznac sie z literaturg i zastosowac
na wlasng odpowiedzialnos¢ [16, 17,
18, 19, 20, 21, 22].

Odpowiednia podaz cholesterolu —
cholesterol jest niezbedny dla kazdej
komorki naszego ciafa, jest niejako jej
szkieletem, prekursorem jednej z waz-
niejszych witamin (prohormonu) wita-
miny D, jest réwniez niezbedny do
prawidlowej pracy mozgu. Cholesterol
jest prekursorem kortyzolu i hormo-
néw plciowych. Gdy czlowiek bardzo
sie stresuje, moze mu zabrakna¢ tego
endogennego (organizm sam moze
wytwarza¢ cholesterol) na wszystkie
potrzeby organizmu, a kortyzol po
prostu ,,skradnie” cholesterol innym
hormonom i tkankom, powodujac
zaburzenia. Bogate w cholesterol sa:
mozg, zo6ttka jaj i mniej zasobne - ttusz-
cze zwierzece.

Suplementy - indywidualnie dobrane,
by zredukowa¢ wieloletnie niedobo-
ry. Wybdr suplementdw jest szeroki
i zalezy od indywidualnych potrzeb,
np. s3 suplementy celowane pod katem
zmeczonych nadnerczy - adaptogeny
iinne ziola, ale czesto niezbedne jest
wprowadzenie suplementéw popra-
wiajacych prace jelit, detoksykuja-
cych, wspomagajacych metylacje czy
zwiekszajacych wysycenie sktadnikami
witaminowo-mineralnymi.
Regeneracja jelit — probiotyki, kwas
mastowy, kwas kaprylowy, ale nieko-
niecznie w postaci suplementow. Dobry-
mi produktami dla uktadu pokarmowe-
o s3: maslo, olej kokosowy, buliony na
kosciach, kiszone produkty, fermento-
wane napoje, np. kombucha, rejuvelac,
kefir kokosowy, skrobia oporna jako
prebiotyk, np. rosliny bulwiaste czy
matla ilos¢ zbéz bezglutenowych. Warto
pamietad, ze brud réwniez moze mie¢
korzystne dzialanie, gdyz jest naturalng
szczepionka. Nadmierna sterylizacja
nie jest dla nas korzystna.

e Zasada 8-8-8 — czyli 8 godzin pracy,

8 godzin odpoczynku, 8 godzin snu.
Spij co najmniej 8 godzin i ktadz sie
spac przed 23.30, a najlepiej ok. 22.00.
W nocy wytwarza si¢ m.in. regenera-
cyjny hormon wzrostu, ktory naprawia
organizm. Czlowiek nie moze pracowac
12-15 godzin na dobe i tylko tym zy¢,
wiem, ze to brzmi jak herezja i mis-
sion impossible, ale dla zdrowia nalezy
zachowa¢ proporcje miedzy praca, przy-
jemno$cig zycia, rodzing, znajomymi,
spacerem, relaksem i snem. Pamietaj
réwniez, by nie zaglada¢ najlepiej od
godz. 16.00, a najdalej 17.00 w telefon,
telewizor czy komputer. Niebieskie
$wiatlo zaburzy prace szyszynki. Nie
wykonuj réwniez treningéw przed
snem, by nie pobudza¢ organizmu.
Terapia czaszkowo-krzyzowa - dla
niektdrych to czary-mary, a dla innych
terapia, ktora jest nieodlacznym ele-
mentem holistycznego podejscia do
czlowieka. Osobiécie w nig wierze i mam
przekonanie, ze w dzisiejszych czasach
dietetycy powinni potaczy¢ sity z leka-
rzami, naturopatami, fizjoterapeutami,
chirodontami itd. Wedlug twércy TCK,
dr. W.G. Sutherlanda, zdrowie jest zapi-
sane w ciele, tylko pod wptywem wielu
czynnikéw zapomniato o tym. Rolg
terapeuty jest wyzwolenie w organi-
zmie mechanizméw samonaprawczych,
kazdy organizm ma niezwykla moc
samouzdrawiania. TCK nie jest bio-
energoterapig. Dla zainteresowanych
tematem podaje odnoéniki literaturowe
[23, 24, 25, 26).

Wlacz naluz - nie denerwuj si¢ rzecza-
mi, na ktére nie masz wptywu. Po co si¢
denerwowac, ze stoisz w korku, skoro
nie masz na to wplywu, wykorzystaj ten
czas na stuchanie audiobooka. Znajdz
najodpowiedniejsza dla siebie terapie
radzenia sobie ze stresem: medytacja,
relaks — muzyka, koloroterapia, sesje
coachingowe, psychoterapia, taniec,
$miech, mili ludzie, przytulanie sie do
partnera, spanie z dzieckiem w t6zku
(wielu kobietom daje to rados¢), afir-
macje, spotkania motywacyjne, pozy-
tywne nastawienie do zycia. Mowiac
o radzeniu sobie ze stresem, nie mam



na myéli przyjemnosci w postaci zaku-
pow, ogladania telewizji, jedzenia, picia
alkoholu czy innych uzalezniajacych
form. Podczas szkolenia na temat moty-
wacji i pozytywnego myslenia przeka-
zuje moim kursantom, by pamietali
o pewnej modlitwie. Nawet jesli nie
wierzysz w Boga, mozesz po prostu
uznac¢ sile wyzsza, ptynie z niej ogrom-
na madro$¢ i wazne przestanie: ,,Boze,
uzycz mi pogody ducha, abym godzil si¢
z tym, czego nie moge zmieni¢, odwa-
gi, abym zmienial to, co moge zmienic,
i madrosci, abym odrdzniat jedno od
drugiego” [27].

Ogranicz stresory — nie ogladaj telewi-
zji i nie stuchaj radia. Moze to brzmie¢
jak ignorancja, ale czy musisz wiedzie¢
o wszystkich morderstwach, gwat-
tach, zamachach i $rodkach na uptawy
i nieprzyjemny zapach z ust. JesteSmy
bombardowani zmanipulowanymi
informacjami, ktére powoduja w nas
strach, niepokéj i psychoze. Nie mamy
wplywu na wojny czy zamachy, ktére
tocza sie tysigce kilometrow od nas, wiec
po co o tym wiedzie¢? Dla samej $wia-
domosci? O ile zyje si¢ spokojniej, jesli
sie o tym wszystkim nie wie. Przeciez
nikt z nas nie wie, ile jeszcze mu bedzie
dane pozy¢, wigc warto to zycie przezy¢
w spokoju i w trosce o wlasne sprawy,
a nie o los calej ludzko$ci. Wokot nas
jest sporo ludzi potrzebujacych pomocy,
jesli pomaganie sprawia Ci przyjemnos¢,
zréb to. Rozejrzyj sie w najblizszym
otoczeniu. Telewizja i radio odwracajg
uwage od spraw waznych. Od dawna nie
stucham radia, po tym jak moje piecio-
letnie dziecko zapytalo si¢ mnie, co to
sg uplawy, natomiast telewizji nie ogla-
dam po tym, jak przeczytalam ksigzke
Kamili Rowinskiej Kobieta niezalez-
na, cytuje: ,Ograniczaj pochlaniacze
czasu. Najpopularniejszymi z nich sg
internet i telewizja. Od wielu juz lat nie
posiadam telewizora i nawet za dopta-
ta nie zgodzitabym sie na postawienie
mi takiego pudta w domu. Odciaga
uwage od spraw istotnych i niesamo-
wicie pozera czas! W moim zyciu ani
nie scala rodziny, ani nie buduje wiezi,
ani nie ma dziatania prozdrowotnego,

nie pozwala zarabia¢ wiecej pieniedzy,
aitezniejest zrédlem informacjii edu-
kacji, ktérych poszukuje”.
Zrezygnuj z aktywnosci fizycznej
w sali na rzecz spaceréw — niestety
aktywno$¢ fizyczna na sali moze stre-
sowac nasz organizm jeszcze bardziej.
Mimo Ze czujemy si¢ zrelaksowani,
nasz organizm cierpi, z pomieszczenia
w pracy zostal przetransportowany do
pomieszczenia w domu, a pdzniej do
sali. W przypadku probleméw, takich
jak niemozliwos¢ schudniecia pomimo
stosowania diety i treningu, zaburze-
nia hormonalne, zmeczone nadnercza,
niedoczynno$¢ przysadki mozgowej
pamietaj, najlepsze sg spacery, zielen,
sforice i aktywno$¢ fizyczna na $wiezym
powietrzu dopasowana do aktualnego
stanu zdrowia. Przy niedoczynnej tar-
czycy czy nadnerczach na pewno nie
s3 polecane ciezkie (w odczuciu ¢wi-
czacego) wysitki fizyczne, nawet jesli
s3 na $wiezym powietrzu.

Nie pobudzaj ukladu nerwowego -
zrezygnuj z kawy, herbaty, napojow
energetycznych, kakao i suplementow
pobudzajacych. Kawa ma wiele korzysci
zdrowotnych, moze wzmaga¢ produk-
¢je glutationu, dziata¢ detoksykujaco,
zwigksza¢ wydolno$¢ organizmu oraz
zmniejszaé ryzyko demencji starczej,
ale kofeina, teina, tauryna, teobromina
(kakao), guarana majg réwnocze$nie
dzialanie pobudzajace dla ukfadu ner-
wowego. Nasz uktad jest na co dzien
przestymulowany, wiec stymulacja
uzywkami zwieksza poziom wyczerpa-
nia nadnerczy. Jesli czujesz zmeczenie -
po prostu odpocznij, nie pobudzaj sie,
by da¢ z siebie jeszcze wiecej. Odkad
odstawitam kawe (najpierw miatam
miesieczny detoks i koszmarne skutki
odstawienia), wzrosto moje ci$nienie
z niskiego do prawidlowego, mam wiecej
energii, nie mam réznych wedrujacych
dolegliwosci bolowych, zdecydowanie
zmniejszyt sie katar, przestaly mi drga¢
powieki, wstaje bez budzika ok. 6.00
(ale klade sie spac¢ ok. 22.00-23.00), nie
czuje zmeczenia w ciggu dnia — mam
staly poziom energii. Bez kawy czuje
sie duzo lepie;j.
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Zrezygnuj z alkoholu - nawet matych
dawek dla relaksu. Niektérzy pija na
tzw. lepszy sen lub by si¢ odstresowac,
ale alkohol to uzywka, ktéra ,wylacza”
nasz mozg. Kluczem do radzenia sobie
ze stresem nie jest ,wylaczanie” mozgu,
bo w ten sposob tatwo wpasé w nalog.
Zgodnie z 27 badaniami alkohol nie
poprawia jakosci snu tylko ja pogar-
sza. Latwiej sie zasypia, $pi sie glebiej,
ale rzadziej wystepuje faza REM, ktora
ma kluczowe znaczenie dla naszego
zdrowia, co ma wplyw na zmeczenie
w ciagu dnia i problemy z koncentra-
cja. Taki sen jakby nie do konca jest
prawdziwym snem dla organizmu [28].

Podsumowujgc, warto jeszcze zebra¢

produkty, ktdre sg wyjatkowo korzyst-
ne i niekorzystne dla naszego organi-
zmu, wedtugg dr J. Axe, dr. M. Lama,
dr. J. Wilsona oraz I. Wierzbickiej [5, 8, 29].

Produkty, ktére sq
korzystne dla nadnerczy:

kokos i olej kokosowy,

masto (grass fed),

oliwa z oliwek,

awokado,

warzywa kapustne,

ryby morskie,

orzechy i pestki,

mieso organiczne (grass fed),
algi i wodorosty,

s6l himalajska,

pytek pszczeli lub pierzga,
owoce jagodowe,

podroby, w tym mozg,

jaja, a w szczegdlnosci zottka.

Suplementy - podaije je
pogladowo, muszq by¢
indywidualnie dopasowane:

Nutricology, Dr. Wilson’s Dynamite
Adrenal,

Adrenal Optimizer,

ashwagandha,

wyciag ze sproszkowanych nadnerczy,
korzen lukrecji,

zen-szen koreanski,

zen-szen syberyjski,

www.food-forum.pl
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imbir,

li$¢ mitorzebu,

maca,

rézaniec gorski (Rhodiola rosea),
eleuterokok kolczasty (Eleuthero root),
rumianek,

jagoda schisandra (Schizandra berry),
dziki szparag (Shatavari),
wakrotka azjatycka (Gotu kola),
bazylia azjatycka,

lisciokwiat garbnikowy (Amla),
tran,

magnez,

witamina B,,

witamina B ,

witamina C,

witaminy DS,

cynk,

selen,

kolagen typu 113,

witamina E,

glutation,

aminokwasy: glutamina, prolina.

Produkty, ktére sq
niekorzystne dla nadnerczy:

kofeina,

cukier,

napoje,

alkohol,

zboza glutenowe,

soki owocowe,

czekolada,

stodycze,

produkty z gtebokiego ttuszczu,
Zywno$¢ przetworzona,

syrop fruktozowo-glukozowy,
produkty paczkowane,

woda w plastikowych butelkach,
wszystkie substancje pobudzajace. B
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