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OPINIE O KSIAZCE
TOKSYCZNE SZCZAWIANY - PULAPKA SUPERFODDS

Wystarczyta jedna rozmowa z Sally Norton, aby mdj poglad na zdro-
wie zupetnie si¢ zmienit. W tej ksigzce dzieli si¢ z nami zgroma-
dzonym przez lata dorobkiem informacji na temat niebezpieczeristw
zwiqzanych ze szczawianami.

— DR BILL SCHRINDLER, AUTOR EAT LIKE A HUMAN

Sally Norton wysmienicie tlumaczy, jak wlasciwosci szczawiandw
mogq wspomagac zdrowie roslin, ale niekoniecznie ludzi. Moze cig
zszokowad, jakie pokarmy i napoje zawierajq te organiczne zwigzki
chemiczne, a takze, jakie sq ich potencjalnie szkodliwe skutki. 1a
ksigzka to obowigzkowa lektura dla wszystkich ,roslinozercow”.

— DR FRED PROVENZA, AUTOR NOURISHMENT

Nieoceniona ksigzka o szkodliwych skutkach zdrowotnych szczawia-
now w naszej Zywnosci.
— DR Mix1 BEN-Dor

1a ksigzka ma moc zmiany Zycia na lepsze, wliczajgc w to zdrowie,
pogode ducha i witalnosé na stare lata.

— DR JAMES L. OscHMAN, AUTOR ENERGY MEDICINE



Domowe soki, surowa zywnos¢ i wegaiskie trendy miaty swoje wzloty
i upadki na przestrzeni mojej 30-letniej kariery onkologicznej i obec-
nie znéw sq w modgzie. lluzja zdrowia, ktdrg stworzyly, zmylita nie-
jednego, ja jednak nigdy nie datam temu petni wiary. Sally swietnie
sig spisata, potwierdzajgc moje kliniczne obserwacje.

— DR NASHA WINTERS, CERTYFIKOWANA SPECJALISTKA

W DZIEDZINIE ONKOLOGII NATUROPATYCZNE]

Sally Norton dokonata wielkiego przetomu w naszym rozumieniu
toksyn roslinnych. Dla zwolennikéw diet roslinnych bedzie to ksigzka
nietatwa, ale przydatna.

— bR Kaavra T. DANIEL, AUTORKA KS14ZKI 1 HE WHOLE Sov STORY
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Pamieci Goldinga Birda i Clive’a Solomonsa,
a takze wyrazy uznania dla Joanne Yount,
Susan Owens i innych oséb, ktérych cierpienia
i mifo$é przyczynity sie do nowych odkryé
i pieknych daréw dla $wiata.



Czesto sig zdarza, ze wiele rzeczy wartych
zachowania wymyka si¢ nam z rqk (...), gubi
gdzies w czasie albo zostaje tak glgboko pogrzebane
pod piang innych spraw, ze kiedy pézniej si¢ ich
szuka, jest to prézny trud.

— RoBerT HOOKE, MIKROGRAFIA, 1664
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Przez te pigé miesigcy od naszej konsultacji zeszlego lata moje
zdrowie poprawito si¢ bardziej niz w ciggu ostatnich trzech
lat. Powiedziatbym nawet, ze moja jakos¢ zycia wzrosta
0 90 procent. Nie mam juz nocnych skurczow stop i ndg, bélu
nerek ani mgty mozgowej. Moja , nieuleczalna” nadczynnos¢
tarczycy zostata uznana przez endokrynologa Kaisera za ofi-
cjalnie wyleczong bez udziatu lekdw czy radioaktywnego jodu.
Whniki moich badar tarczycy znéw wyglgdajq normalnie. ..
Mysle, ze twoje techniki przyspieszyly mdj powrdt do zdrowia.

— CHris KNOBBE, LEKARZ MEDYCYNY

Mam Gorgca nadzieje, ze ta ksiazka zainspiruje ci¢ do unika-
nia szczawianéw lub przemyslenia swojej obecnej diety i wprowa-
dzenia do niej zmian, jesli mogtoby ci to poméc. Licz¢ réwniez,
ze ksiazka Toksyczne szczawiany — putapka superfoods zainspiruje
nowe pokolenie naukowcéw do podjecia doktadniejszych badan
nad rolg szczawianéw jako zrédta probleméw zdrowotnych. Przy-
kro przyzna¢, ze jesteSmy z tym tematem tak bardzo w tyle.

Trzymaj si¢, drogi czytelniku. Za chwile ruszymy w podréz
do ukrytego $wiata, gdzie twoje poglady na temat zdrowego od-
zywiania moga zosta¢ wywrécone do gory nogami.



Objawy i syndromy

Nagromadzenia toksycznych substancji stale
zakldcajq ludzkie procesy fizjologiczne, wigc to
ocgywiste, ze wynikajgca z tego patofizjologia moze
wywolywad choroby przewlekte.

— DR STEPHEN J. GENuUIs 1 DR Kasike L. KeLLN,

BEHAVIOURAL NEUROLOGY, 2015

Dwa silniki napedzajgce choroby

by zachowa¢ dobre zdrowie, nasze komérki musza kontrolo-
Awac’ swoje $rodowisko biochemiczne i aktywno$é. Jednak te

podstawowe procesy biochemiczne mogg zostaé zaktécone
przez antymetabolity, takie jak szczawiany. Do tych zakléceni za-
liczy¢ mozna: zaburzanie kontroli komérek nad jonami mineral-
nymi (zwlaszcza wapnia) niezbednymi do koordynacji czynnosci
komérkowych, wyptukiwanie mineraléw i innych sktadnikéw
odzywczych, blokowanie dziatania enzyméw lub uszkadzanie

— 187 —
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mitochondriéw (ktdrych rolg jest produkcja energii). Szczawiany
moga réwniez uniemozliwia¢ komérkom kontrolowanie wolnych
rodnikéw (reaktywnych produktéw ubocznych — ten stan jest zwa-
ny stresem oksydacyjnym). Stres oksydacyjny uszkadza struktury
komérkowe, zmienia ekspresj¢ genéw, zuzywa przeciwutleniacze
i sktadniki odzywcze oraz wywoluje stan zapalny. Ponadto jony
i krysztaly szczawianowe bezposrednio uszkadzaja kluczowe struk-
tury komérkowe — btony, mitochondria i materiat genetyczny.

Uszkodzenia komérek i ich dysfunkcje, stres oksydacyjny
i niedobory mineraléw — ten niewidzialny batagan staje si¢ pali-
wem dla (jak sama je nazywam) ,,dwéch silnikéw stymulujacych
choroby”, a sa nimi: (1) zatamanie systeméw energetycznych i na-
prawczych oraz (2) przewlekta aktywacja ukladu odpornoscio-
wego i zwiazana z nig kontrola uszkodzeri. Moze to prowadzi¢
do insulinoopornosci, probleméw neurologicznych, demencji,
fibromialgii, choréb uktadu krazenia, raka i innych przypadtosci.
W czgsciach tego rozdziatu poswigconych wspomnianym przeze
mnie ,silnikom choréb” pokrétce oméwie niekedre podstawowe
mechanizmy odpowiedzialne za chaos metaboliczny, ktéry wyste-
puje w postaci objawéw wywotanych szczawianem. Zagadkowy
wachlarz zréznicowanych probleméw zdrowotnych zwiazanych
z toksycznoscig szczawianéw tworzy spdjny obraz, a w tym roz-
dziale zajmiemy si¢ jego szczegélowa interpretacja.

Pierwszy silnik chordb:
zatamanie systemow energetycznych i naprawczych

Zeby organizm mégl dziala¢ bez zarzutu przez dlugie lata, ko-
morki musza by¢ w stanie prawidtowo regenerowad si¢ i rozmna-
za¢. Kiedy brakuje im potrzebnych do tego surowcéw, energii lub
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integralnosci strukturalnej, proces naprawy zostaje zaktécony.
Dochodzi wtedy do obnizenia wytrzymatosci tkanek, wlacznie
z z¢bami i ko$émi. Nieodpowiednia pielegnacja czyni nas podat-
nymi nie tylko na kontuzje, ale takze na problem zwany wiék-
nieniem — nadprodukcjg kolagenu i gromadzeniem si¢ tkanki
bliznowatej. Niestety, nadmiar szczawianéw przyczynia si¢ do
powstawania podstawowych probleméw konserwacyjnych.

Kiedy szczawian zaburza réwnowage elektrolitowa, dezak-
tywuje enzymy i mitochondria oraz zwigksza stres oksydacyjny,
komérki cierpia z powodu obnizonej produkeji energii i glukozy.
Zmniejszenie dostaw energii utrudnia komérkom wykonywanie
ich pracy. Staja si¢ ospale, stabe, a poniewaz brakuje im potrzeb-
nych lipidéw i glukozy, ich produkeja biatka ulega spowolnieniu
i majg trudnosci z reprodukeja. Prowadzi to do ostabienia tempa
metabolizmu i regeneracji tkanek, jak réwniez probleméw z funk-
cjonowaniem nerwéw i produkcja hormonéw oraz kwasicy .

W pewnej mierze kwasica jest rezultatem polegania na
nieefektywnej produkeji energii beztlenowej i stanowi zagrozenie
w szczegolnosci dla koscei i nerek. Przyczynia si¢ rowniez do zlego
samopoczucia i sprzyja przerostowi mikroflory oraz infekcjom.
Niedobér mineratéw moze utrudni¢ skorygowanie kwasicy. Kie-
dy ptuca i nerki nie s3 w stanie usuna¢ nadmiaru kwasu, aby
utrzyma¢ prawidtowe pH krwi, z koéci uwalniane sg wapn i po-
tas. Przewlekta kwasica utrudnia regeneracje¢ kosci i prowadzi do
obnizenia ich ggstosci mineralnej (osteopenii i osteoporozy).

Bardzo prawdopodobne, ze uszkodzenie mitochondriéw
przyczynia si¢ do rozwoju wigkszosci choréb, w tym probleméw
z nastrojem i funkcjonowaniem jelit. Sporadyczne objawy choréb
mitochondrialnych obejmujg migrene, béle migéni, zaburzenia

* Szczawian hamuje karboksylaze pirogronianowa, kinaze pirogronianowa i dehydro-
genaze mleczanows.
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zotadkowo-jelitowe, szumy uszne, depresj¢ i chroniczne zme-
czenie. Epizody chorobowe sa wywotywane przez psychiczne
i fizyczne czynniki stresogenne (takie jak choroba, uraz, opera-
¢ja, narazenie na toksyczne substancje, post i nadmierny wysitek
fizyczny). Dochodzi wtedy do zwigkszenia zapotrzebowania na
energie, ktdrego nie mozna zaspokoié, poniewaz mitochondria
nie sa w stanie wygenerowa¢ wystarczajacej ilosci energii.

Problemy z krazeniem, choroby naczyniowe i rozwdj miazdzycy
sa réwniez powigzane z obnizong produkcja energii komérkowe;.

Zmniejszone dostawy energii s szczeg6lnie grozne dla tkanek
krytycznych, takich jak mézg i komérki nerwowe, ktére moga
obumrze¢ bez wystarczajacej energii. Mézg dorostego cztowieka
potrzebuje dziesi¢¢ razy wigcej energii niz inne tkanki. Zaburzenia
komérek nerwowych przyczyniaja si¢ do ostabienia migéni, zme-
czenia, stabej koordynacji ruchowej, bélu gtowy i brzucha, drgan
i skurczéw migéni, probleméw z pamigcia, drazliwosci i demencji.

Szczawian zakiéca réwniez dziatanie enzyméw uzupelnia-
jacych glikogen (magazynowane weglowodany) w mig$niach
i watrobie. Gdy glikogenu jest mato, migénie zmniejszaja swoje
zapotrzebowanie na energig, aby utrzymaé prawidlowy poziom
cukru we krwi. To po$wiccenie zazwyczaj zapobiega niskiemu
poziomowi cukru we krwi, ale niski poziom glikogenu sprawia,
ze migénie s podatne na skurcze i nie sa w stanie wydajnie praco-
waé. Niski poziom glikogenu i energii komérkowej w polaczeniu
z postem lub dtugoterminowy dietg bez weglowodanéw tworzy
bardzo niezdrowa kombinacje.

Uszkodzenie gruczotéw moze prowadzi¢ do probleméw hor-
monalnych, ktére wplywaja na sen, reprodukeje, nastréj, energie
i wydajnos¢ organizmu. Pewne badanie na szczurach wykazato,
ze duze ilo$ci kwasu szczawiowego w diecie prowadza do rozwo-
ju niedoczynnosci tarczycy, podwyzszenia produkcji hormonu
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stymulujacego tarczycg (TSH) oraz spadku masy ciata i tkanki
ttuszczowej. Ponadto wewnetrzne narzady wszystkich szczurdw,
takie jak watroba, $ledziona, nerki i gruczoly dokrewne, mialy
mniejszy rozmiar, niz powinny.

Spadek produkeji energii wywotany uszkodzeniem komérek
ostabia réwniez nasze systemy samoobrony, w tym uktad odpor-
nosciowy. Szczawian w szpiku kostnym uszkadza nowe komérki
krwi i komérki odpornosciowe w miare ich powstawania. Krazace
komérki odpornosciowe réwniez ulegaja uszkodzeniom w krwio-
biegu po positkach bogatych w szczawiany. Jeden z zespotéw ba-
dawczych przyjrzat si¢ komérkom krwi po podaniu ochotnikom
koktajli szpinakowych. Oto jak skomentowali rezultaty: ,Istnie-
je prawdopodobienistwo, ze positki bogate w szczawiany moga
powodowac stan zapalny i dysfunkcj¢ mitochondriéw w mono-
cytach [komérkach odpornosciowych krazacych we krwi] (...),
[co] z czasem moze doprowadzi¢ do ostabienia uktadu odpor-
nosciowego”, a takze zwigkszenia rozprzestrzeniania si¢ wolnych
rodnikéw, ktére wywotuja choroby i przyspieszaja starzenie. Za-
burzenia ukfadu odpornosciowego moga by¢ powodem wyste-
powania przewlektych infekeji wéréd oséb cierpiacych z powodu
zatrucia szczawianami. Te infekcje (takie jak nawracajace zapa-
lenie zatok, zakazenie ukladu moczowego, przerost drozdzakéw,
a nawet zakazenie bakteria Clostridium difficile, ktéra moze wy-
wolaé zagrazajace zyciu zapalenie jelita grubego) czgsto ,,cudem”
znikaja po przejsciu na dietg niskoszczawianowa.

Drugi silnik chordb: przewlekta aktywacja uktadu odpornosciowego

Choroba pojawia si¢ z reguly wtedy, gdy nasze systemy obron-
ne sg zbyt przepracowane, aby przed nig chroni¢. W rozdziale
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dziewigtym dowiedzielismy si¢ troch¢ o roli uktadu odpor-
nosciowego w walce ze szczawianami. Jednak, jesli toksyczne
krysztaly nie zostang usunigte, uklad odpornosciowy stale be-
dzie prébowal je zwalczaé — co oznacza podtrzymywanie stresu
metabolicznego.

W wyniku odpowiedzi odporno$ciowej na szczawiany po-
wstaje dodatkowy chaos biochemiczny, w sktad ktérego wchodzi
proces zwany inflamasomem — z grubsza polega on na koor-
dynacji odpowiedzi komérek odpornosciowych, co powoduje
uwalnianie hormonopodobnych prostaglandyn. Prostaglandyny
rozszerzaja naczynia krwionosne i umozliwiaja komérkom od-
porno$ciowym dotarcie do celu — czyli ztogéw krysztatéw. Aby
poprawi¢ mobilno$¢, komérki odpornosciowe torujg sobie droge,
wytwarzajac enzymy rozkladajace tkanke faczna. Niestety, dziata
to tez w druga strong — poszerzona $ciezka moze réwniez utatwié
szczawianom dostanie si¢ do wigkszej liczby tkanek. Jesli odpo-
wiedZ odpornosciowa nie przyniesie natychmiastowych rezulta-
tow i organizm pozostanie wystawiony na dziatanie szczawiandéw,
proces zapalny naraza tkanki na dalsze uszkodzenia.

Prostaglandyny moga réwniez wywolywaé skurcze jelit, ma-
cicy, pecherza i innych narzaddéw, a takze stymulowaé produk-
¢j¢ estrogendéw. W przypadku gdy wysokie stgzenie szczawiandw
podnosi st¢zenie prostaglandyn, moze to stwarza¢ warunki sprzy-
jajace rozwojowi schorzen ,wyczulonych na estrogeny”, do kté-
rych zaliczamy endometrioz¢ i niektére nowotwory.

Kiedy opisany wczesniej ,pokrowiec na krysztaly” dziata, nie
zauwaza si¢ wielu symptoméw. Doszedlszy do wniosku, ze pro-
cesy zapalne sa bezproduktywne, uktad odpornosciowy zwyczaj-
nie je wylacza. Przyktadem tego zjawiska moze by¢ sytuacja, gdy
ustaja ataki dny moczanowej — nasze wlasne enzymy zaczynaja
trawi¢ czasteczki, ktére w przeciwnym razie podtrzymywatyby
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stan zapalny. W przypadku przewlektego stanu zapalnego uktad
odpornosciowy traci zdolnos$¢ do samoczynnego wylaczania.

Tworzenie si¢ ziarniniakéw wokét krysztaléw moze powo-
dowa¢ dlugoterminowe zmiany w funkcjonowaniu uktadu od-
pornosciowego, uczac komérki odpornosci nabytej (posiadajace
pamie¢) atakowania danego aktywatora odpornosci (czyli wszyst-
ko, na co reaguja komérki odpornosciowe). Trening ten obniza
tolerancj¢ na inne niebezpieczne antygeny i stwarza ryzyko roz-
woju choréb autoimmunologicznych — rozleglej grupy schorzen
charakteryzujacych si¢ nieprawidtowym funkcjonowaniem ukfa-
du odpornos$ciowego.

Gdyby uprosci¢ interpretacj¢ choréb autoimmunologicz-
nych, mozna by powiedzie¢, ze organizm ,atakuje sam siebie”,
ale podobne objawy autoimmunologiczne pojawiaja si¢ réwniez
w wyniku ciaglej aktywacji odpowiedzi odpornosciowej ze strony
obcych zagrozen, takich jak nanokrysztaly szczawianu. Giéwna
sita napedowa uktadu odpornosciowego jest ,,potrzeba wykrywa-
nia zagrozen i ochrona przed nimi”, a ,przewlekta autoagresja
obserwowana w chorobach autoimmunologicznych jest najpraw-
dopodobniej spowodowana nietypowym stanem przyczajonego
bodzca” (a nie utratg zdolnosci odrézniania obcych substancji
od whasnych, jak powszechnie si¢ uwaza). Szczawiany sa trwaty-
mi, przyczajonymi bodZcami, ktére swoja obecnoscia niepokoja
i przecigzaja uklad odpornosciowy.

Taka ,autoimmunizacja” jest przyczyna dziesigtek choréb,
w tym choroby Hashimoto (to stan, w ktérym uktad odpornoscio-
wy atakuje tarczyce) i bolesnych schorzen skéry, takich jak liszaj
twardzinowy, ktéry zwykle atakuje narzady plciowe. Na szczgécie
te i rézne inne choroby autoimmunologiczne zwykle ustepuja
u 0s6b stosujacych dietg o niskiej zawartosci szczawianéw.
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Juk inaczej szczawiany mogg sprawia¢ ktopoty?

Gdy organizm prébuje poradzi¢ sobie z zagrozeniem, czgsto wcig-
ga do pracy pomocnikéw, ktdrzy moga skierowad ciato na $ciez-
ke bdlu i choroby. Nalezg do nich: biatko zwane osteopontyna,
zwléknienie (wspomniane wezesniej) i przepracowane komorki
odpornosciowe, zwlaszcza komérki tuczne.

Osteopontyna

Po positkach bogatych w szczawiany organizm wytwarza biatko
zwane osteopontyna (OPN) w celu zapobiegania tworzenia si¢
kamieni w nerkach’. Jak na ironi¢, pomimo hamowania minera-
lizacji OPN i zapobiegania zwapnieniu tkanek w (krétkotermi-
nowych) urazach i chorobach przewlekta produkcja OPN sprzyja
gromadzeniu si¢ krysztaléw, stanom zapalnym i odktadaniu si¢
wapnia w $ciggnach. Nawet okresowe skoki poziomu osteopon-
tyny w surowicy moga by¢ oznaka stanu zapalnego lub raka,
ponadto mogg przyczynia¢ si¢ do przeksztalcania normalnych
nowotworéw w ztosliwe. Podejrzewa si¢ réwniez, ze osteopon-
tyna powoduje uszkodzenia metaboliczne, ktére sprzyjaja roz-
wojowi cukrzycy i otylosci. Podwyzszony poziom osteopontyny
W surowicy zauwaza si¢ u 0sob z zespotami bélowymi, takimi jak
fibromialgia, chorobami zapalnymi, takimi jak choroba Lesniow-
skiego-Crohna, miazdzyca i tgtniak aorty, a takze chorobami au-
toimmunologicznymi, takimi jak toczen, stwardnienie rozsiane
i reumatoidalne zapalenie stawéw. Podwyzszony poziom OPN
sprzyja tworzeniu si¢ tkanki bliznowatej (zwléknieniu) w sercu,
ptucach, skérze i mig$niach.

* Osteopontyna jest niezbgdna do metabolizmu kosci i funkeji odpornosciowych, a tak-
ze jest wytwarzana w tkankach innych niz nerki (gruczoty, ptuca, przewéd pokarmowy).
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Lwhoknienie
Pamigtasz jeszcze te kulawe konie, o ktérych wspomniatam w roz-
dziale trzecim? W wyniku spozywania pokarméw bogatych w szcza-
wiany ich pyski staly si¢ znieksztatcone i opuchnigte. ,, Wielkogltowie”
to wywolana przez szczawiany choroba zwtdknieniowa, w ktdrej
utrata integralnosci tkanki powoduje niekontrolowany wzrost
tkanki bliznowatej. Zwtéknienie jest zwykle etapem przejsciowym
procesu naprawy tkanki, jednak problem pojawia si¢ wtedy, gdy
zamienianie komérek zastgpczych na normalne zostaje zaktécone
przez szczawiany. Z biegiem czasu powstaje coraz mniej normal-
nych komérek, podczas gdy produkcja tkanki bliznowatej trwa
dalej. Powstate zwtdknienie moze wystapi¢ w narzadach, stawach,
skérze, szpiku kostnym i nowotworach zltogliwych, co moze prowa-
dzi¢ do niewydolnosci narzadéw i $mierci. Podczas gdy normalne
zwl6knienie jest zdrowg reakcjg na $mier¢ komorki, zwiéknienie
nieustgpujace jest cecha wielu przewleklych i bolesnych choréb.
Podaje si¢ je jako czgsciowa przyczyng co najmniej jednej trzeciej
naturalnych zgonéw na calym $wiecie. Wiedza na temat tego, jak
zwlbknienie wymyka si¢ spod kontroli, moze uratowad zycie.
Chociaz stan zapalny prowadzi do zwtdknienia, nie jest to
jego prawdziwym zrédtem. Przyjmowanie lekéw przeciwzapal-
nych nie zatrzymuje zwléknienia. Jak ujeli to badacze: [e]limina-
cja bodzca stymulujacego jest podstawowym i najskuteczniejszym
podejsciem”. Badania wykazaly, ze krysztaly szczawianu powoduja
zwl6knienie, co potwierdzita moja klientka Dori, ktéra napisata do
mnie: , Wtasnie dostalam wyniki mojego pierwszego badania krwi,
odkad przesztam na diet¢ niskoszczawianows i zgadnij co? Moj
fibrynogen jest po raz pierwszy w normie! Nawet moj lekarz jest
w szoku, bo to prawie jak cud. Tak dtugo meczylam si¢ z wysokim
poziomem fibrynogenu!”. Przez lata cierpiata z powodu réznych
béléw, krwawiacych dziasel, pieczenia tkanek, ogromnych ilosci
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blizn na brzuchu, a takze probleméw ze stawami, zotadkiem, ocza-
mi i skéra. Jak sama przyznata, jadta i pita ,,tony maki i mleka mi-
gdatowego, szpinaku, stodkich ziemniakéw, burakéw, nasion chia,
kakao i kurkumy”. Kazdy pacjent czuje si¢ lepiej, gdy zwtéknienie
narzadéw ustepuje, a komérki odzyskuja zdolnos¢ do reprodukgji.
Uszkodzenia powstate w wyniku dziatania krysztaléw szcza-
wianu moga réwniez stymulowa¢ inne funkcje naprawcze komé-
rek, takie jak nadmierne namnazanie (jak u pacjentéw z chorobg
Le$niowskiego-Crohna) lub ztuszczanie zywych warstw komérek
nabtonkowych (ktére zostato zaobserwowane w nerkach).

Komarki tuczne
Szczawian jest silnym aktywatorem komérek tucznych, czyli ko-
morek odpornosciowych petniacych wiele rél. Do ich zadari nalezy
miedzy innymi odczytywanie sygnatéw srodowiskowych, alergenéw
i stresu psychicznego, a takze pochtanianie materiatéw przeznaczo-
nych do usunigcia. Wystepuja wszedzie, wlaczajac w to mozg, gru-
czoly (takie jak szyszynka, przysadka mézgowa i tarczyca) oraz tkanki
majace kontakt ze Srodowiskiem zewnetrznym, takie jak gardto i pe-
cherz. Gromadza si¢ w poblizu wiékien nerwowych, gdzie posred-
nicza w komunikacji migdzy nerwami i uktadem odpornosciowym.
Komorki tuczne sa pobudzane do dziatania przez uszkodzone
tkanki, czasteczki zapalne lub inne czynniki wyzwalajace, takie
jak grzyby, bakterie, zywno$¢, toksyny, antybiotyki i leki prze-
ciwbdlowe. Aktywne komérki tuczne wydzielaja ponad dwiescie
substancji chemicznych, w tym histaming, ktéra moze powo-
dowa¢ wiele nieprzyjemnych objawéw, takich jak swedzace wy-
sypki i ataki astmy (do tagodzenia tych objawéw wykorzystuje
si¢ leki przeciwhistaminowe). Aktywacja komérek tucznych
moze prowadzi¢ do skurczu mig$ni, nietolerancji zimna oraz
nieprzyjemnego dretwienia, mrowienia, ktucia i palacego bélu.
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Wiaze si¢ z tym ogromna liczba schorzen, w tym: osteoporoza,
choroby dziasel, nieszczelne jelito, alergie pokarmowe, nowotwo-
ry, zesp6l niespokojnych nég, migrena, srédmiazszowe zapalenie
pecherza moczowego, zaburzenia miesigczkowania i choroby zwia-
zane z nadwrazliwoscig autoimmunologiczng, takie jak stward-
nienie rozsiane, zespét Guillaina-Barrégo i zespét Sjogrena.
Czesto slysze, jak moi pacjenci skarza si¢ na objawy zwigzane
z komoérkami tucznymi (patrz: ramka 10.1). Nie ma lekarstwa, ktdre
mogloby odcigzy¢ te komérki. Najlepszym rozwigzaniem jest rozpo-
znanie i unikanie pobudzajacych je czynnikéw, takich jak szczawian.

RAMKA 10.1: OBJAWY AKTYWAC)I KOMOREK TUCZNYCH

Chroniczne zmeczenie, gwattowne reakcje na zimno, zywno$é
i chemikalia, uderzenia gorqca, zaczerwienienie i swedzenie
skéry, tuszczyca, zapalenie zatok, niezyt nosa, alergie, astma,
kotatanie serca, zawroty gtowy, depresja, choroba afektywna
dwubiegunowa, stany lekowe, panika, napady ztosci.

Choroba bez objawdw

Objawy raczej nie uchodza za wiarygodny wskaznik choroby
szczawianowej. Dziesi¢¢ procent pacjentéw z pierwotng hipe-
roksalurig nie wykazuje zadnych objawéw. Do najwcze$niej za-
uwazalnych symptoméw zaliczy¢ mozna bél, zmeczenie i spadek
funkcjonalnosci, ale ich brak nie oznacza jeszcze, ze nie jeste$ cho-
ry albo ci one nie groza.

Wezmy na przyktad problem niedoboru wapnia spowodowa-
ny nadmiernym spozyciem szczawiandéw. Nawet jesli niedobér
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jest minimalny, wciaz szkodzi zdrowiu i wigze si¢ z zespolem jelita
drazliwego, problemami z pamigcig i koncentracja oraz miazdzyca
moézgu. Organizm stawia za priorytet prawidtowe funkcjonowa-
nie najwazniejszych narzadéw, wigc dba o podtrzymanie wta-
§ciwego poziomu wapnia i magnezu we krwi, mozgu i rdzeniu
kregowym, a moze zaniedbywa¢ spowodowany niezbilansowana
dieta wyciek mineraléw z kosci. Ta priorytetyzacja jest niezwykle
wazna dla naszego codziennego funkcjonowania, ale nie zmienia
to faktu, ze cierpi na tym odporno$¢ organizmu.

Dazenie do osiagnigcia dobrego efektu ogélnego spycha na
bok problemy zwiagzane ze szczawianami — ale tylko na jakis
czas. W pewnym momencie kurczace si¢ rezerwy i przeciazo-
ne mechanizmy obronne doprowadzaja do zgrzytu w systemie,
w wyniku ktérego objawy nagle si¢ ujawniaja. Po dlugim cza-
sie wysilania si¢ organizm wreszcie przestaje dawa¢ sobie rade
i stabnie — czgsto w nastgpstwie zdarzenia, ktére zwigksza zapo-
trzebowanie na energie, lub stresu oksydacyjnego w organizmie.
Takimi zdarzeniami moze by¢ traumatyczny wypadek, tragiczna
strata, zazywanie silnych lekéw, pordd lub powazna operacja.
Czasami bywa tez tak, ze poczatek choroby daje o sobie zna¢
w postaci niejasnych, nawracajacych dolegliwosci, ktére stop-
niowo nasilaja si¢ do rozmiaréw uniemozliwiajacych normalne
funkcjonowanie.

Istnieje uzasadniony powdd, dlaczego pierwotny hiperaldo-
steronizm zostal nazwany ,;skaza” lub ,,typem” budowy ciata. Czas
i miejsce ujawniania si¢ okreslonych objawéw zalezy od indywi-
dualnej budowy danej osoby, historii zdrowia i czynnikéw $rodo-
wiskowych. Niewidoczne zmagania z toksynami i trudnymi do
usunigcia czasteczkami moga ostatecznie przerodzié si¢ w najréz-
niejsze choroby z cala gama réznych objawéw, ktére czgsto wydaja
si¢ ze soba niepowiazane.
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wych na Uniwersytecie Cornell oraz tytut magistra zdrowia publicznego
na Uniwersytecie Karoliny Pétnocnej w Chapel Hill.

Zajadasz sie szpinakiem lub burakami,
myslqgc, ze dieta roslinna stuzy twojemu zdrowiu?
Jesli tak, to zostates oszukany! Jak my wszyscy,
nie zostates poinformowany o mato znanych zagrozeniach
zwigzanych ze szczawianami.

Szczawiany znajdujgce sie w produktach roslinnych majg niekorzystny
wptyw na zdrowie. Powodujg odktadanie sie ztogdw w wielu tkankach,
w tym w uktadzie moczowym, co przyczynia sie do powstawania kamieni
nerkowych. Badania kliniczne potwierdzajg réwniez ich zwigzki z choro-
bami jelit oraz schorzeniami uktadu kostno-stawowego. Zapobieganie
poprzez zmiane naszej diety jest najlepszym rozwigzaniem, by unikngé
nadmiaru tych toksycznych zwigzkow.

Z ksigzki tej dowiesz sie, dlaczego nalezy ograniczyé spozywanie nadmier-
nych ilosci szczawiandw, kitére szkodzg naszym komérkom i narzgdom.
Znajdziesz w niej takze wskazéwki, jak zmniejszy¢ ilo§é szczawiandw w die-
cie oraz wykaz suplementéw, ktére utatwig pozbycie sie ich z organizmu.
Duzg pomocqg bedq tez szczegdtowo opisane positki o niskiej zawartosci
szczawiandéw oraz produkty, ktére sg w nie bogate. Korzystajgc z nich, ta-
twiej ci bedzie skomponowac zdrowq diete. W efekcie skutecznie odzywisz
swoj organizm, dzieki czemu umozliwisz mu prawidtowe funkcjonowanie.

Obniz poziom szczawianéw w diecie,
ktére sq przyczyng wielu powaznych choréb i dolegliwosci,
i pozwol swojemu ciatu na samoleczenie
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