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Ta ksigzka nie zast¢puje diagnozy postawionej przez pracow-
nikéw stuzby zdrowia. W przypadku dolegliwosci nalezy zawsze
skonsultowac¢ sie z lekarzem lub naturopatg oraz upewnic¢ sie, ze
nie wystepuje inna, powazna choroba.

Zadna informacja zawarta w tej ksiazce nie ma na celu diag-
nozowania lub leczenia choréb. Wydawca nie jest lekarzem i nie
sktada zadnych obietnic medycznych ani zdrowotnych.

Tre$ci nie mogg by¢ wykorzystywane jako podstawa do sa-
modzielnej diagnozy i rozpoczecia, modyfikacji lub zakonczenia
leczenia choréb. W przypadku jakichkolwiek pytan lub dolegli-
wosci zdrowotnych zawsze nalezy skonsultowac¢ si¢ z lekarzem
prowadzacym lub naturopata — zwlaszcza przed wprowadzeniem

zmian w diecie lub terapii farmakologiczne;.



O AUTORKACH

Julia Tulipan,
magister biologii

Trenerka, autorka i wyktadowczyni

Julia Tulipan jest biologiem. Swoja wiedzg z zakresu biologii ko-
morki, metabolizmu i odzywiania ewolucyjnego poglebiata pop-
rzez liczne szkolenia w kraju i za granica.

Po tym, jak sama przez wiele lat przestrzegata konwencjo-
nalnych porad zywieniowych i czula si¢ bardzo zle zaréwno
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fizycznie, jak i psychicznie, zainteresowala si¢ niskoweglowoda-
nowy dietg paleo, dzigki czemu stopniowo odzyskiwala zdrowie,
site i sprawnos¢.

Od 2013 roku prowadzi cieszacego si¢ duzym zainteresowa-
niem bloga' i pomaga swoim klientom zintegrowa¢ zasady wspé6l-
czesnej diety paleo z zyciem, aby zyskali wigcej energii, zdrowia
i jakosci zycia.

Oprécz pracy jako trenerka zywienia i trenerka personalna
wraz z me¢zem Leo stworzyla musli Mammut?, pierwsze nisko-

weglowodanowe musli paleo w Europie.

Motto Julii
Nic w biclegii nie ma sensu, jesli jest
noegpalnywane w ederwaniv od ewolucyi.
Theodosius Dobzhansky

Tutaj znajdziesz Juli¢
PaleoLowCarbh.de?

julia@paleolc.com

1 htep://www.paleolowcarb.de
2 http://mammutmiisli.at/

3 https://PaleoLowCarb.de
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Nadja Polzin,

Autorka i dietetyczka holistyczna

Nadja Polzin posiada tytul magistra ekonomii i z wyksztalcenia
jest dietetyczka holistyczng. Ze wzgledu na problemy zdrowotne
spowodowane stresem i konwencjonalnym sposobem odzywia-
nia kilka lat temu zaczela intensywnie i samodzielnie studiowa¢
nauki o zywieniu i fizjologii cztowieka. Decyzje podjeta szybko —
droga musi prowadzi¢ z powrotem do natury.

Od tego czasu zajmuje si¢ korzys$ciami zdrowotnymi diet

paleo i niskoweglowodanowej oraz czynnikami zdrowego stylu
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zycia. Wlasne doswiadczenie uzdrawiajacej mocy dostosowane;j
do indywidualnych potrzeb diety i naturalnego sposobu zycia
sklonilo ja do zalozenia strony foodlinx.de*. Pragnie tam poméc

wszystkim, ktérzy chea by¢ zdrowi i sprawni w naturalny sposéb.

Motto Nadji
Zyj gdnows, a praklycynie nie bedgiesy
chonowaé, chyba je 3 pewedu wypadlu
lub epidemii. Jesli yachenujesy, edpowiednia diela

Hippokrates z Kos

Tutaj znajdziesz Nadje
foodlinx.de’
nadja.polzin@foodlinx.de

UWAGA NA TEMAT
JEZYKA NEUTRALNEGO PtCIOWO

Sformutowania zawarte w niniejszej ksigzce zawsze odnoszg si¢
zaréwno do o0sdb plci zeriskiej, jak i meskiej. W trosce o czytel-

no$¢ i zrozumiato$¢ zdecydowaly$my sie na forme meska.

4 htep://foodlinx.de/
5  http://foodlinx.de/
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Fakt, iz chroniczny stres wywoluje choroby, nie jest niczym nowym.
Wszyscy to wiemy. Sa w zyciu etapy, w ktérych wszystko nas prze-
rasta. Stres jest wszechobecny i mamy mndstwo spraw na glowie.
Jestesmy spieci, czgsto towarzyszy nam presja i zty humor, fatwo nas
rozdrazni¢. Nawet najmniejsza rzecz moze przelaé czarg goryczy.

Nasz coraz bardziej ztozony $wiat, wymagania w zyciu zawodo-
wym i prywatnym, niepewno$¢, ale takze rosnace zanieczyszczenie
srodowiska sprawiaja, ze stres jest dzi§ naszym stalym towarzy-
szem. Relaks i regeneracja? Nie mamy na to czasu.

Tylko w latach 20042011 liczba przypadkéw wypalenia za-
wodowego w Niemczech wzrosta 18-krotnie. W 2012 roku co
22. pracownik przebywat na zwolnieniu $rednio 39 dni z powo-
du choroby psychicznej. Depresja i dlugotrwalte wyczerpanie
juz dawno staly sie schorzeniami powszechnie wyst¢pujacymi
w spoleczeristwie. Na kazdym kroku napotykamy na oferty re-
dukdji stresu. To dobrze, bo przewaznie nie potrafimy odpowied-
nio sie zrelaksowac.

Spedzamy wolny czas w Internecie, rzekomo w sieciach spo-

feczno$ciowych, i pozwalamy, by wszyscy i wszystko nieustannie
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nas rozpraszali. Stawiamy sobie cele, ktérych albo nie mozemy
osiagna¢, albo mozemy to zrobi¢ tylko z wielkim wysitkiem, i zy-
jemy w zwiazkach, ktére juz od dawna nie sa przewidziane na cale
zycie. Wszystko to jest stresem. Stata niepewno$¢, ciagla presja.
Rezultatem jest juz nierzadko wypalenie lub przewlekta choroba.

Choréb autoimmunologicznych przybywa; choroby serco-
wo-naczyniowe juz od dawna sa jedna z najczgstszych przyczyn
ZgONow.

Stres — czy to psychiczny, czy fizyczny — rok po roku napedza
ten przerazajacy trend w naszym spoleczeristwie.

To, co czgsto jest pomijane we wszystkich tych problemach,
z ktérymi boryka si¢ coraz wigcej osdb, to fake, ze depresja i wy-
palenie to nie tylko problemy psychiczne, ale zawsze wystepuje
réwniez brak réwnowagi fizycznej. Wielu lekarzy tego nie do-
strzega, poniewaz klasyczne badania nie przedstawiajg parame-
tréw, ktore odgrywaja w tym istotng role.

Wedtug wickszosci lekarzy medycyny konwencjonalnej stres
ma podloze psychiczne i nie ma nic wspélnego z ciatem. Przez
wiele lat zaniedbalismy ten fakt z powodu dualistycznego spoj-
rzenia na ludzki organizm. Cialo to cialo, umyst to umyst, a du-
sza to dusza. Polaczenie tych zawile ze sobg splecionych jednostek
od dziesi¢cioleci nie byto uwzglednianie ani w badaniach, ani
w nauczaniu. Ale myslenie w medycynie i badaniach naukowych
zmienia si¢, poniewaz wiemy, ze skutki przewleklego stresu i cigz-
kich urazéw majg réwniez charakter fizyczny. Teraz, gdy medy-
cyna ze swoimi farmakologicznymi interwencjami coraz cz¢sciej
osiaga swoje granice, powoli zmienia si¢ réwniez spojrzenie na
ludzki organizm. Hipoteza, ze cialo, umysl i dusza stanowia

nierozerwalng calo$¢, zyskuje popularno$é nie tylko w kregach
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specjalistow, ale coraz bardziej w oczach opinii publicznej. Joga,
medytacja, naturalne odzywianie — korzysci, jakich wielu z nas
do$wiadcza, gdy zaczyna dba¢ o swoje cialo i zdrowie psychicz-
ne, s3 ogromne.

Kazdy, kto dos§wiadczyl na wlasnym ciele konsekwencji przew-
lekfego stresu oraz powrdcit do zréwnowazonego i zdrowego
zycia bez lekéw, bedzie na zawsze zafascynowany wytrzymaloscia
i samouzdrawiajacymi mocami ludzkiego ciata.

Jesli trzymasz te ksiazke w rekach, to z pewnoscia jestes te-
raz dokladnie w tym momencie zycia, w ktérym wydaje sie, ze
juz nie bedzie tak, jak jest. I to chyba tez jest stuszne, bo tylko
jesli pozwolimy na glebokie zmiany, co$ faktycznie moze si¢
zmienié. Skorzystaj z porad i wskazéwek zawartych w tej ksigzce
jako szansy na zrobienie czego$, czego jeszcze nie zrobiles, a co

pomoze ci odzyskad zdrowie. Twoje cialo réwniez ma taka moc.

Jesli bedziesz dalej robit to, co zawsze robites, zawsze dostaniesz
to, co zawsze dostawates. Jesli cheesz czegos innego, musisz zro-
bi¢ cos innego! A jesli to, co zrobisz, nie zaprowadzi ci¢ dalej,
zréb cos zupetnie odmiennego — zamiast trwac przy niewtasci-
wym dziatanin!

Paul Watzlawick
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Niewydolno$é nadnerczy
jako przyczyna zmeczenia

Nadnercza. Malo kto zna ten maly organ wielkosci winogro-
na, ktéry znajduje si¢ na gérnym biegunie obu naszych nerek.
W nich wytwarzany jest hormon stresu, kortyzol. Bez kortyzo-
lu zycie jest niemozliwe, a bez zdrowych nadnerczy kortyzol nie

moze by¢ produkowany.

Nerki i nadnercza czlowieka

Jesli z powodu przewleklej presji psychicznej lub fizycznej
nadnercza nie sg juz w stanie wytwarzaé wystarczajacej ilosci
kortyzolu do ciaglego reagowania na stres, to w naszym organiz-
mie pojawiajg si¢ liczne objawy choroby.

Metabolizm weglowodandw i thuszczéw zaczyna si¢ psud,
poziomu cukru we krwi nie da si¢ juz odpowiednio wyregulo-
waé i przybieramy na wadze, chociaz nie zmienili$my niczego

w nawykach zywieniowych. Alergie i nietolerancje pokarmowe
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nasilaja si¢ lub pojawiajg niby znienacka, stawy bolg i jestesmy
bardziej podatni na infekcje. Nie mozemy juz skoncentrowac sig,
ani spaé; pojawiajg si¢ depresja, lgki lub ataki paniki.

Skutki, jakie ostabienie nadnerczy wywiera na nasz organizm, sg
wielorakie, a mimo to praktycznie nierozpoznawane. Zamiast tego
uwaga zostaje przesunigta na element psychiczny, a pacjent zbyt cz¢-
sto zostaje sam ze wszystkimi swoimi fizycznymi dolegliwosciami.
Powdd tego jest prosty: fagodne, a nawet umiarkowane zmeczenie
nadnerczy nie jest czg$cia programu nauczania na studiach medycz-
nych. Wielu lekarzy nie zna zwiazku miedzy przewleklym stresem
a sprawnym funkcjonowaniem tych malych narzadéw.

Nawet wspélczesne podreczniki do biochemii wspomina-
ja o konsekwencjach przewleklego stresu tylko na marginesie
i w zaden sposdb nie zaglebiajg si¢ w t¢ tematyke. I to pomimo
faktu, iz problem staje si¢ coraz bardziej palacy. Mozna by po-
mysle¢, ze droga migdzy naukg a nauczaniem jest dluga, a chro-
niczny stres w obecnych rozmiarach to zupelnie nowy problem.
Jednak zmeczenie nadnerczy nie jest nowa diagnoza — bylo
opisywane w literaturze juz od poczatku XX wieku. Nieste-
ty wiedza na ten temat, podobnie jak wiele innych, znéw zostata
zapomniana i malo ktéry lekarz o tym mysli w przypadku chro-
nicznego przeciazenia pacjenta. Ponadto brak odrebnych kodéw
ICD dla tej choroby utrudnia diagnoz¢ i uznanie przez system
opieki zdrowotnej, przemyst farmaceutyczny i wladze. Trudno
jest wiec wini¢ wlasnego lekarza rodzinnego.

Zamiast tego trzeba samemu wzia¢ odpowiedzialno$¢ za wia-
sne zdrowie.

Na szczgscie w ostatnich latach ponownie nasility si¢ bada-
nia nad dysregulacja osi podwzgérze-przysadka-nadnercza



20 Zmgczenie nadnerczy — naturalne terapie

(HPA) i jej skutkami dla naszego zdrowia, wi¢c mozna mie¢ na-
dzieje, ze wiedza o zmeczeniu nadnerczy moze w przysztosci zna-
lez¢ zastosowanie réwniez w podstawowej opiece nad pacjentami
ze stanami wyczerpania.

Do tego czasu pozostaje tylko udad si¢ do jednego z nielicz-
nych specjalistéw, ktérzy zwykle maja dluga liste oczekujacych.
Ta ksigzka powstala z potrzeby wzigcia zycia i powrotu do zdro-

wia W swoje rece.

Jak korzystaé z tej ksigzki

Ta ksiagzka zajmuje si¢ zmeczeniem lub ostabieniem nadnerczy,
jego fizycznymi konsekwencjami i sposobami samodzielnego ich
zwalczania. W pierwszych rozdzialach dowiesz si¢ wigcej o przy-
czynach réznych dolegliwosci, o tym, jak dziata organizm i jak po-
wstaja dysfunkcje. Nastgpnie wyjasnione zostanie, jakie konkretne
srodki mozna podjaé, aby poprawi¢ swoja kondycje fizyczna. Do-
konywanie rozlegtych, ale koniecznych zmian stylu zycia, i wiedza

o tym, jak wesprze¢ powrét do zdrowia, pomogg podjaé dzialanie.

Sama wiedza nie wystarczy, trzeba jeszcze umied jg stosowac.
Johann Wolfgang von Goethe

Ta ksiazka stuzy jako przewodnik do kompleksowej zmia-
ny warunkéw zycia i nawykdéw. Wszystkie obszary zycia wyja-

$nione na jej famach wymagaja rozwazenia i, jesli to konieczne,
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przeksztalcenia. Dom zdrowia, bardzo niestabilny w dzisiejszych
czasach, nie stoi tylko na jednym filarze.

Jesli dieta danej osoby jest juz bogata w skfadniki odzywcze
i witalizujaca, radzenie sobie ze stresem moze by¢ dla niej waz-
niejsze niz dla kogo$ innego.

Naprawde wszystkie obszary musza zostaé zré6wnowa-
zone, aby$my mogli wyleczy¢ to, co wywolalo chorobe. Nie
mozna sta¢ na jednej nodze.

Nalezy krytycznie przyjrze¢ si¢ wszystkim dziedzinom zdro-
wia i nie poddawa¢ si¢ presji, by chcie¢ wszystkiego na raz.
Ostatnig rzecza potrzebna w tej sytuacji jest dodatkowe napiecie
i falszywa ambicja.

Nalezy dziata¢ stopniowo i zawsze sigga¢ do tej ksigzki, aby
przygotowad nastgpny krok. Zmiany wymagaja czasu. Naturalne
leczenie wymaga czasu. Trzeba go znalez¢ i postawi¢ siebie oraz
swoje zdrowie na pierwszym miejscu w swoich wysitkach. Nie
ma szybkiego rozwiazania dla fizycznych dolegliwosci, ale istnie-
je sposdb, ktéry aktywuje samouzdrawiajace moce ciala oraz po-
maga sta¢ si¢ zdrowym i sprawnym w przyszlo$ci.

Nasze zdrowie jest w naszych re¢kach.



Rozdziat 2:
Czym jest
zmeczenie nadnerczy?

Zanim przejdziemy do tego, jak mozna leczy¢ zmeczenie lub
oslabienie nadnerczy, rzuémy okiem na to, co tak naprawde dzie-
je si¢ w naszym ciele.

Zmeczenie nadnerczy nie jest uznana diagnoza medyczna.
Wiréd lekarzy zespét ten jest znany — jesli w ogéle — pod pojeciem
rozregulowania osi podwzgérze-przysadka mézgowa-kora nadner-
czy. Oba terminy ostatecznie odnoszg si¢ do tego samego problemu.

Zmeczenie nadnerczy zostalo opisane w literaturze medycznej
juz na poczatku XX wieku, a skuteczne metody leczenia istniejq
od lat 30. XX wieku. Mimo to wielu lekarzy nie zna tej choro-
by, poniewaz zostata zapomniana w ostatnich dziesi¢cioleciach
i nie wystgpuje w programie nauczania na studiach medycznych.
Wielu lekarzy zna tylko catkowita niewydolno$¢ nadnerczy (cho-
rob¢ Addisona). Dlatego zaprzeczaja oni, ze ten problem moze
wystepowad u danej osoby.

W przeciwieristwie do choroby Addisona, zmeczenie nadner-

czy jest czysta dysfunkcj i jako takie moze zosta¢ odwrécone.
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W chorobie Addisona nadnercza doznaty uszkodzen struktural-

nych, ktérych nie mozna naprawic.

Budowa i funkcje nadnerczy

Nadnercza to malenikie narzady w przyblizeniu wielkosci winogron,
ktére znajduja si¢ na naszych nerkach. Waza okolo 5-15 graméw
i maja tylko 4 centymetry dlugosci i szerokosci oraz 2 centymetry
grubosci. Nadnercza po obu stronach maja nieco inny ksztatt: to
po lewej bardziej przypomina tréjkat, a to po prawej — pétksiezyc.

Llustracja przedstawiajgca nerki

ze znajdujgcymi si¢ na nich nadnerczami

Funkcjonowanie nadnerczy oznacza dwa zasadnicze obszary,
co réwniez podkresla ich znaczenie dla proceséw zachodzacych

W organizmie.
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Rdzenh nadnerczy
Rdzeni nadnerczy jest funkcjonalnie czgdcig wspétczulnego ukta-
du nerwowego i bierze udzial w ostrej reakcji na stres. W nim
wytwarzane sa hormony stresu: dopamina, noradrenalina i ad-
renalina. W przypadku krétkotrwalego stresu zapewniaja one,
ze nasz organizm poradzi sobie z sytuacja i ze bedzie podtrzymy-
wana funkcja tylko najpotrzebniejszych elementéw. Podnosi si¢
ci$nienie krwi, zmniejsza si¢ aktywnos¢ trawienna w przewodzie
pokarmowym, mobilizowane s zapasy tluszczu, a glukoza jest
uwalniana lub wytwarzana na nowo. W rezultacie poziom cukru

we krwi wzrasta, mimo iz nic nie jemy.

Kora nadnerczy
Kora nadnerczy jest zaangazowana w gospodarke wodna, mine-
ralng i cukrowa organizmu. Poprzez spelnianie tej funkcji wyt-
warza dla niego hormony steroidowe. W przypadku przewleklej,
tj. dtugotrwalej, reakcji na stres w korze nadnerczy z cholestero-
lu wytwarzane s3 hormony: kortyzol i dehydroepiandrosteron
(DHEA).

Hormony te sg wspierane przez serotoning, ktéra jest pro-
dukowana w jelitach i o§rodkowym ukladzie nerwowym oraz
zapewnia nam dobre samopoczucie nawet w najbardziej stresu-
jacych sytuacjach.

Najwazniejszym hormonem w dlugofalowej odpowiedzi na
stres jest kortyzol. Bez niego nie bylibySmy w stanie zy¢, poniewaz
wplywa on na najwazniejsze procesy metaboliczne w naszym orga-
nizmie. Odgrywa rol¢ w metabolizmie weglowodanéw i duszczéw,
wytwarzaniu energii zaminokwaséw, dystrybugji zapasowego thusz-

czu, regulacji poziomu cukru we krwi oraz produkeji hormonéw
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steroidowych. Ma réwniez dzialanie przeciwzapalne i zmniejsza
alergie poprzez thumienie reakcji ukfadu odpornosciowego.

W przypadku zmeczenia nadnerczy produkcja kortyzolu
w korze nadnerczy jest ograniczona z powodu nadmiernego ob-
ciazenia. Wynikajaca z tego nieréwnowaga hormonalna prowadzi
do fizycznych, ale takze psychicznych objawéw, ktére praktycz-

nie uniemozliwiaja normalne funkcjonowanie na co dzier.

Objawy zmeczenia nadnerczy

Dla wigkszo$ci 0séb z uposledzona funkeja nadnerczy gléwnymi
dolegliwosciami sg wyczerpanie i uporczywe zmeczenie. W za-
leznosci od stadium choroby osobom nig dotkni¢tym trudno jest
poradzi¢ sobie z codziennym zyciem. Jednak uczuciom wyczer-
pania i zmeczenia moze towarzyszy¢ wiele innych objawéw.

Typowe oznaki zmniejszonej produkgji kortyzolu w or-
ganizmie to:

* trudnosci z porannym wstawaniem;

* uporczywe zmeczenie nawet po wystarczajacej ilosci snu;

* silna ochota na sél lub stone potrawy;

* uporczywy brak energii;

* uczucie przecigzenia w wykonywaniu codziennych zadar;

* spadek libido;

* drazliwos¢ i wigksza podatno$é¢ na stres;

* dlugie powroty do zdrowia po chorobie lub urazie;

* zawroty glowy podczas szybkiego wstawania z pozycji

siedzacej;

* ctapy depresji;
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* znikoma liczba przypadkéw odczuwania szczgdcia, brak
rado$ci, poczucie pustkis

* u kobiet: silniejsze dolegliwosci podczas miesiaczki;

* brak koncentracji;

» staba pamigé;

* zmniejszona wydajnosé;

* wyrazny popotudniowy kryzys miedzy 15.00 a 16.00
(ktéry prébuje si¢ zrekompensowaé czekoladg lub kawg);

* nasilone objawy po pominigciu positku lub gdy byt on

niewystarczajacy.

Zaden z wymienionych tutaj objawéw nie wystepuje samo-
dzielnie. Jesli jednak pojawi si¢ ich kilka jednoczesnie, ograniczona
produkcja kortyzolu jest juz bardzo prawdopodobna, a produkcja
hormonéw moze by¢ dalej ostabiana.

Oproécz opisanych objawdéw istniejg réwniez inne choroby,
ktére sa szczegdlnie Scisle zwiazane z funkcjg nadnerczy. Czgsto
wystepuja razem.

Naleza do nich:

* chroniczne zmeczenie;

e fibromialgia (przewlekty bol);

e alkoholizm;

* hipoglikemia;

* reumatoidalne zapalenie stawéw;

*  astma;

e alergie;

* niedoczynnos¢ tarczycy;

 stale nawracajace infekcje drég oddechowych, takie jak

zapalenie oskrzeli.
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