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SŁOWO WSTĘPNE

W2001 roku, jadąc przez Radżastan wzachodnich Indiach, poczyniłem pewną obserwację dotyczącą ludzi mieszkających wtamtejszych wioskach. Mieli wsobie dużo energii, widoczną gołym okiem radość i–co mnie szczególnie zainteresowało –absolutnie fantastyczną skórę. Ato wszystko pomimo życia wpustynnym środowisku, gdzie wiatry niosą dużo pyłu iwystępują ekstremalne różnice temperatur, atakże nie ma dostępu do nowoczesnych kosmetyków. Podobny obrazek widywałem wróżnych krajach na świecie.

Do mojej kliniki wcentrum Londynu przychodzi wielu pacjentów skarżących się na wrażliwą, suchą skórę, tendencję do trądziku ipodobne problemy.

Skąd ten paradoks? Czy może być związany ztym, że dieta ludzi na wsiach jest bardziej naturalna ibogatsza wświeże produkty? Czy może wynika to zróżnicy między aktywnym asiedzącym trybem życia?

Bez wątpienia wiele czynników ma wpływ na nasze zdrowie, jednak należy pamiętać, że często skupiamy się nie na przyczynach, lecz na objawach.

Jako dermatolodzy wiemy, że na skórze może się objawiać wiele chorób układowych. Współczesna żywność ma mało wspólnego ztym, co jedli nasi przodkowie. Wraz ze wzrostem spożycia przetworzonych pokarmów nasza dieta jest coraz gorsza.

Przez lata dbanie oskórę można było streścić słowami: oczyścić, wygładzić, nawilżyć. Te zalecenia jak mantrę powtarzały pokolenia sprzedawczyń wsklepach kosmetycznych. Pielęgnacja skóry wdużej mierze cierpiała przez zbytnie poleganie na drażniących produktach medycznych inieefektywnych formułach kosmetycznych.

Dlatego zwielką radością witam książkę Młoda bez skalpela autorstwa Nigmy Talib, pokazującą, jak odwrócić oznaki starzenia. Łącząc holistyczną wiedzę doktora naturopatii zpasją do medycyny estetycznej, przedstawia ona strategię postępowania dla tych, którzy chcą poprawić swoje zdrowie.

Wielu znas jest świadomych tego, że powinniśmy poprawić naszą dietę isuplementować witaminy iskładniki mineralne. Jednak problemem był brak jasnych wskazówek. Doktor Talib jasno nam mówi, co jeść, aczego unikać. Twierdzi, że badając pacjenta, potrafi określić, czy wjego diecie jest zbyt wiele cukru, glutenu, czy alkoholu. Atakże wyjaśnia, jak te składniki przyczyniają się do powstawania procesów zapalnych, które objawiają się na skórze.

Na własne oczy widziałem poprawę, którą ludzie osiągają dzięki doktor Talib. Anajlepszą reklamą tego jest ich witalność iłagodne starzenie się.

Oczekiwany czas przeżycia ciągle wzrasta, kolejne pokolenia będą żyć dłużej niż ich poprzednicy. Te dodatkowe lata będą wspanialsze, jeśli będziemy się dobrze czuć itak samo wyglądać. Doktor Talib jest czołową specjalistką gwałtownie rozwijającej się dziedziny ijestem przekonany, że jej książka będzie miała na tę dziedzinę znaczący wpływ.

Bez wątpienia wiele osób doświadczyło frustracji związanej zwypróbowywaniem nowych kremów, balsamów, suplementów diety, atakże diet, które obiecują wiele, lecz niewiele wnoszą. Podobno Einstein powiedział, że „szaleństwem jest powtarzanie wkółko tych samych czynności ioczekiwanie innych rezultatów”. Może nadszedł czas, żeby spojrzeć głębiej izastosować metody, które przedstawia doktor Talib.

Dr Tapan Patel MBBS MRCP

specjalista medycyny estetycznej

PHI Clinic, Londyn, Wielka Brytania


WPROWADZENIE

Ile razy dziś oddałaś stolec? Raz, dwa razy, amoże wcale… Niezależnie od odpowiedzi, jestem gotowa założyć się, że nie było to pierwsze pytanie, jakiego spodziewałaś się, otwierając książkę oodwracaniu procesów starzenia się. Jednak nie jest to zwykła książka ourodzie. Nie wierzę, że powstrzymywanie starzenia iuzyskiwanie idealnej cery związane jest tylko ztym, co nakładasz na skórę. Ważne jest także to, co wprowadzasz do wnętrza swojego ciała. To głęboko wjelitach zaczyna się cały proces starzenia.

Nazywam się Nigma Talib. Jestem doktorem naturopatii imedyczny estetycznej. Od ponad czternastu lat wmoich klinikach na całym świecie pomagam pacjentom zich problemami związanymi ze zdrowiem iurodą. Wtym czasie leczyłam tysiące pacjentów, których łączy jedno –teraz wyglądają iczują się młodziej izdrowiej, niż gdy do mnie przyszli pierwszy raz. Mam nadzieję, że po przeczytaniu tej książki tak samo będzie ztobą.

PRZECIWDZIAŁANIE STARZENIU SIĘ OD ŚRODKA

Moja opowieść zaczyna się wraz zotwarciem pierwszej kliniki wVancouver w2001 roku. Jestem licencjonowanym doktorem naturopatii. Oznacza to, że jestem wykwalifikowana wleczeniu przyczyn chorób przy użyciu różnych bezpiecznych iefektywnych terapii, takich jak tradycyjna chińska medycyna, ziołolecznictwo, dietetyka, poradnictwo irehabilitacja. Doktorzy naturopatii leczą pacjentów zszerokiej gamy przewlekłych dolegliwości, takich jak alergie, problemy trawienne, zaburzenia hormonalne, otyłość, przewlekły ból czy menopauza.

Doktorzy naturopatii to nie to samo co naturopaci. Licencjonowany doktor naturopatii musi zaliczyć ponad 1200 godzin szkolenia ileczyć ponad 225 pacjentów, zanim uzyska kwalifikacje. Wdobrej szkole program medycyny naturopatycznej obejmuje więcej godzin zżywienia człowieka niż wniektórych najlepszych szkołach medycznych wStanach Zjednoczonych. Podobnie jest znaukami biomedycznymi, wśród których znajdują się: anatomia, biologia komórki, fizjologia, neuronauki ibiochemia[1].

Wykształcenie takie oznaczało, że gdy tylko otworzyłam klinikę, zaczęłam przyjmować pacjentów zróżnymi schorzeniami. Mówiąc oswoich objawach, nie opowiadali tylko ozdrowiu, ale także owyglądzie –bardzo często zwracali mi uwagę na to, że starzeją się szybciej, niż powinni. Narzekali na brak blasku swoich twarzy, zmarszczki rozwijające się zbyt szybko iszorstką skórę, na której na dodatek pojawiały się przebarwienia. Niektórzy myśleli sobie: no cóż, starzeję się, chyba pora zaakceptować, że nie wyglądam inie czuję się już tak młodo jak wwieku dwudziestu kilku lat. Inni używali wypełniaczy izastrzyków, po których twarz stawała się nieruchoma, myśląc, że tylko tak mogą powstrzymać zmiany. Nie zgadzałam się ztym. Niestety, wobecnych czasach zarówno kobiety, jak imężczyźni są poddawani presji społecznej, by wyglądać młodziej. Jednak bez sensu jest być wyczerpanym wśrodku, starszym na zewnątrz imaskować ijedno, idrugie wypełniaczami izastrzykami zbotoksu.

Patrząc zperspektywy czasu, wydaje się, że miałam rację. Wmiarę leczenia problemów moich pacjentów związanych zjelitami, zaburzeniami hormonalnymi istanem zapalnym, które stały za większością ich dolegliwości zdrowotnych, zaczęli oni dostrzegać znaczące zmiany na skórze; różne oznaki starzenia, na które wcześniej narzekali, uległy zmniejszeniu. Razem zpacjentami byliśmy tym zachwyceni. Nie tylko pomagałam im osiągnąć optymalne zdrowie, lecz pomagałam także odwrócić bieg zegara iwyglądać lepiej niż kiedykolwiek. Wkrótce zaczęli opowiadać otym rodzinie iznajomym. Gdy mężowie pacjentek zauważyli różnicę, także zaczęli przychodzić. Dlatego właśnie myślę oswoich pacjentach jak ojednej wielkiej, szczęśliwej rodzinie.

Wtedy zdecydowałam, żeby uzupełnić swoje wykształcenie izostać także specjalistą medycyny estetycznej –specjalistą od pielęgnacji skóry. Czułam, że dzięki obu kierunkom będzie mi łatwiej odkryć przyczyny przedwczesnego starzenia się.

Przychodziło do mnie coraz więcej pacjentów, aja, wraz zrozwojem swojej wiedzy, coraz lepiej rozumiałam związek między zdrowiem astarzeniem. Wkońcu uświadomiłam sobie, że jest ścisła zależność między zdrowiem czyichś jelit lub dietą astanem ich skóry. Na przykład jeśli ktoś jadał dużo produktów mlecznych przez kilka tygodni przed wizytą, często miał cienie pod oczami. Zwiększone spożycie alkoholu skutkowało pojawieniem się zmarszczek, zarówno drobnych, jak iwiększych, dookoła ust, bruzd nosowo-wargowych (linii biegnących wdół od boków nozdrzy do ust) iwokolicy oczu. Wykluczenie zdiety glutenu sprawiało, że twarz stawała się mniej pulchna inabrzmiała. Wykorzystywałam tę wiedzę razem zkombinacją tradycyjnego chińskiego mapowania twarzy do tworzenia planów leczenia. Szybko zdałam sobie sprawę, że realizowanie planu leczenia sprawiało, że skóra pacjentów rozjaśniała się iwiele objawów starzenia ulegało odwróceniu. Pacjenci ztrądzikiem różowatym, atakże matową, suchą iobwisłą skórą zauważali tak duże różnice, że ich rodziny iznajomi dopytywali się, czy poddali się zabiegom chirurgicznym. To działało tak dobrze, że nie mogłam zrozumieć, dlaczego dermatolodzy nie stosowali diety do walki zprzyczynami, które miały negatywny wpływ na skórę.

Ostatni element układanki

Uważam się za biochemicznego detektywa. Zawsze staram się znaleźć przyczynę leżącą upodstaw problemów moich pacjentów, anie tylko leczyć objawy. Zdałam sobie sprawę, że wszystko wskazywało na to, że przedwczesne starzenie, atakże wiele innych problemów ze zdrowiem iwyglądem skóry, jest związanych znieprawidłowym działaniem układu pokarmowego.

Może to być zaskoczeniem, wkońcu czemu coś, co się dzieje wgłębi ciała, daleko od twarzy, ma mieć wpływ na to, jak staro wyglądasz lub jak zdrowa wydaje się twoja skóra. Jednak mnie to nie zaskoczyło. Jelita są centrum sterowania organizmu, tu się zaczyna zdrowie iśmierć. Cokolwiek dzieje się wjelicie, będzie miało wpływ na skórę izdrowie całego ciała. Wytłumaczę to dokładniej na dalszych stronach, ale mówiąc wskrócie, dzieje się tak: słabe zdrowie jelit sprawia, że skóra jest pozbawiona składników odżywczych koniecznych do tego, by była wdobrej kondycji. Powoduje to także wzrost stężenia czynników wywołujących stan zapalny, który pośrednio ibezpośrednio uszkadza skórę, oraz szybsze jej starzenie izaostrzenie chorób zapalnych, takich jak trądzik czy trądzik różowaty. Brak równowagi wjelitach lub ich zły stan zdrowia ma wpływ na gospodarkę hormonalną organizmu, co znacząco odbija się na wyglądzie skóry. Wskrócie, słabe zdrowie jelit ma wpływ co najmniej na trzy zgłównych mechanizmów związanych ztym, wjakim tempie będzie się starzeć skóra ireszta twojego ciała. Uświadomiłam sobie, że lecząc jelita idbając opoprawną pracę przewodu pokarmowego, co stało się normą ukażdego pacjenta, blokowałam czynniki wyzwalające procesy starzenia. Efekty tego widzieliśmy razem zpacjentami.

Nie miałam na to wszystko nazwy, aż pewnego dnia leczyłam pacjentkę, która miała problemy ztrawieniem. Była także zaniepokojona stanem zdrowia swojej skóry itym, że wyglądała na starszą niż była. Powiedziałam do niej: wiesz, że starzejesz się szybciej przez swoje problemy ztrawieniem? Odpowiedziała: Mówisz, że starzeję się trawiennie? Inagle miałam nazwę na to, co widziałam utak wielu ludzi. Wszystko zatoczyło koło. Znałam przyczyny, wiedziałam, jak znimi walczyć, imiałam termin, którym mogłam to wytłumaczyć światu.

Od tego czasu leczyłam dosłownie tysiące ludzie na starzenie trawienne ijestem pewna, że świat zdrowia iurody był wcześniej czegoś pozbawiony. Wspominam ozdrowiu, ponieważ skóra nie jest tylko czymś, na czym objawiają się oznaki starzenia, ajelita mogą być przyczyną wielu innych problemów, które dręczą nasze ciało, gdy się starzejemy. Bóle stawów, przybieranie wtalii, przerzedzanie włosów, zły sen, brak energii inasilenie objawów wypadowych menopauzy też mogą być związane ze zdrowiem jelit. Jeśli twoje jelita będą zdrowe, to objawy będą łagodniejsze. Nic dziwnego, że po takim leczeniu moi pacjenci nie tylko wyglądają młodziej, ale także młodziej się czują. Wich zdrowiu poprawia się wszystko –znów zyskują energię ichodzą sprężystym krokiem.

PRZECIWDZIAŁANIE STARZENIU OD ZEWNĄTRZ

Czy to znaczy, że powinno się wyrzucić wszystkie kremy do twarzy iciała inie robić nigdy więcej żadnych zabiegów na twarz? Nie! Najlepsza skóra to taka, októrą dba się od wewnątrz iod zewnątrz. Od zewnątrz stosujemy leczenie miejscowe, które wzmacnia inawilża skórę, stymuluje produkcję kolagenu, zmniejsza przebarwienia ipomaga likwidować zmarszczki różnej wielkości. Jednak dopiero połączenie tego zleczeniem od wewnątrz daje naprawdę doskonałe rezultaty. Jednak na rynku jest tyle balsamów, mikstur, zastrzyków ikuracji, skąd zatem masz wiedzieć, które będą najlepsze dla ciebie? Wdalszych częściach książki wytłumaczę to, opowiadając, co stosuję umoich pacjentów, zktórych wielu jest znanymi aktorkami iaktorami, atakże jest związanych ze światem mody. Dla nich ich twarz jest bogactwem.

Wierzę natomiast, że twarz, nad którą ewidentnie pracowano, przesadzając przy tym zwypełniaczami, tak że cała jest trochę nabrzmiała, lub gdzie użyto zbyt wielu zastrzyków, przez co twarz nie może wyrażać emocji, które są jednymi zpierwszych oznak komunikacji, to „nowa starość”. Nie jestem wtym osamotniona –coraz więcej moich pacjentów odmawia zastrzyków izamiast tego szuka kuracji powstrzymujących starzenie, które dają bardziej naturalne rezultaty wpostaci świeższej, promiennej skóry, która nadal może wyrażać uczucia.

Ja widzę „nową młodość” jako posiadanie czystej, pełnej blasku, promiennej, nawilżonej, atakże mocnej skóry, orównym odcieniu. Chcesz, żeby twój wygląd był zdrowszy, tak żeby ludzie, patrząc na ciebie, nie myśleli „ma tyle ityle lat”, tylko „och, wygląda wspaniale”. Kilka zmarszczek może podkreślać twoje dobre życie, jednak nie musi im towarzyszyć szorstka lub obwisła skóra. Możesz mieć wspaniałą, promienistą cerę zminimalnymi przebarwieniami, niezależnie od wieku. Muszę tu przypomnieć, że pewne oznaki starzenia są naturalne inie do uniknięcia. Jednak przejmując kontrolę nad własnym zdrowiem, sprawisz, że nie pojawi się przedwczesne starzenie.

Przez lata mówiłam to swoim pacjentom ijestem zachwycona tym, że napisanie tej książki sprawi, iż dotrę do znacznie szerszej grupy odbiorców, niż kiedykolwiek miałabym szanse spotkać wmoich klinikach. Czytając tę książkę, wyobraź sobie, że jestem twoim osobistym doktorem naturopatii, uciebie wdomu, niezależnie od tego, gdzie mieszkasz.

JAK KORZYSTAĆ ZTEJ KSIĄŻKI

Rady, które przedstawiam na stronach tej książki, pomogą ci określić przyczyny przedwczesnego starzenia –apotem pomogą ci je odwrócić. Prezentuję tutaj plany, jak zastopować cztery główne przyczyny, które według mnie są odpowiedzialne za słabe zdrowie iprzedwczesne starzenie. Te plany zawierają się wtrzech etapach –Oczyść, Napraw, Chroń (ONC), zmożliwością Wzmocnienia, jeśli zechcesz.

•Wrozdziale 1 Plan ONC Równowagi Jelit zmierzy się ze zdrowiem jelit.

•Wrozdziale 3 Plan ONC Walki zZapaleniem stawi czoło zapaleniu szerzącemu się jak epidemia wnaszych komórkach.

•Wrozdziale 4 Plan ONC Zrównoważenia Hormonów pomoże powstrzymać zaburzenia hormonalne, które sprawiają, że wyglądamy iczujemy się zmęczeni.

•Wrozdziale 5 Plan ONC Dbania oSkórę pozwoli zrobić to tak efektywnie, jakbyśmy chcieli.

Jak zobaczysz, wszystkie te plany są ze sobą ściśle powiązane, dlatego nalegam, aby przeczytać książę wcałości, zanim zdecydujesz się wprowadzić jakiekolwiek zmiany. Atakże, żebyś wprowadzała plany po kolei, zamiast wybierać rady, które zastosujesz. Pod koniec książki znajdziesz poradnik, jak wprowadzać te rady krok po kroku, tydzień po tygodniu.

Jaki jest więc cel tych planów? Mówiąc prosto, walczą one zpodstawowymi wyzwalaczami starzenia przy wykorzystaniu różnych zmian dietetycznych, zmian stylu życia, popartego wynikami badań dbania odobrostan skóry iprzy użyciu ściśle określonej suplementacji. Zaczynamy od zdrowia jelit, ponieważ jestem przekonana, że to tu rozpoczyna się proces starzenia. Potem opowiem otym, jak to, co jesz, może wpływać na to, jak szybko się starzejesz. Atakże, co zadziwiające, jak kilka prostych zmian może wciągu tygodni sprawić, że znikną zmarszczki iworki pod oczami.

Porozmawiamy ostanie zapalnym, cichej epidemii, która postarza tak wielu znas. Potem przejdziemy do tego, dlaczego to wszystko razem może sprawiać, że twoja gospodarka hormonalna jest wcałkowitej rozsypce.

Dodatkowo wmojej książce znajdziesz wiele sekretów dbania oskórę irad na temat stylu życia, które pomogą odwrócić upływ czasu oraz –wOdmładzającym Planie Odżywiania –wiele świetnych przepisów. Podążanie za tymi radami sprawi, że wtwojej skórze nastąpią zmiany. Na stronach tej książki przedstawiam kompletny przepis na przemianę, wprzeciwieństwie do tego, zczym mogłaś mieć wcześniej do czynienia. Podsumowując:


Osiem oznak starzenia, zktórymi ten plan sobie poradzi:

1Drobne iwiększe zmarszczki.

2Skóra wiotka iobwisła.

3Skóra zprzebarwieniami.

4Skóra matowa, pozbawiona życia.

5Skóra szorstka.

6Trądzik dorosłych.

7Trądzik różowaty.

8Sińce iworki pod oczami.

Cztery sposoby, wjaki to uczyni:

1Poprawiając zdrowie jelit, czyli miejsca, gdzie rozpoczyna się starzenie.

2Zwalczając stan zapalny iprzeciwdziałając wten sposób starzeniu na poziomie komórkowym.

3Bilansując hormony sprzyjające młodości istarzeniu, które wdzisiejszym życiu są rozchwiane.

4Ujawniając doskonały program pielęgnacji skóry, który przeciwdziała jej starzeniu.

Jeden niesamowity rezultat:

1Młodsza, zdrowsza ty.




CZY STARZEJESZ SIĘ TRAWIENNIE?

Zanim przejdę do tego, jak dokonać zmian, przedstawię powody, dla których powinnaś wprowadzić te zmiany do swojego życia. Żeby to zrobić, sprawdzimy, czy starzejesz się trawiennie.

Objawy wypisane poniżej mogą wskazywać na to, że nie trawisz tak, jak powinnaś. Zaznacz te, które dotyczą ciebie, izobacz, co to otobie mówi.

Lista 1: Problemy trawienne

Refluks żołądkowo-przełykowy

□Wzdęcia po posiłkach

□Odbijanie

□Zaparcia

□Biegunka

□Wzdęcia

□Zgaga/niestrawność

□Oddawanie mniej niż jednego stolca dziennie

□Swędzenie okolicy odbytu

□Niepełne wypróżnienie (oddawanie stolca wpostaci oddzielnych, twardych grudek)

□Nieprzetrawione jedzenie wstolcu

Lista 2: Problemy skórne

Zaznacz pole obok objawu, jeśli uważasz, że pogarsza się uciebie szybciej, niż mogłabyś się spodziewać, uwzględniając twój wiek oraz to, jak dbasz oskórę –lub jeśli myślisz, że są uciebie bardziej nasilone niż utwoich rówieśników:

□Trądzik

□Zaskórniki

□Nierówna powierzchnia skóry

□Sucha skóra

□Matowa skóra

□Wypryski

□Zmarszczki różnej wielkości

□Wiotka iobwisła skóra, na przykład na policzkach

□Nierównomierna pigmentacja

□Zaczerwienienie skóry

□Trądzik różowaty

□Szorstka skóra

Lista 3: Problemy zdrowotne

Zaznacz, jeśli regularnie cierpisz na któryś zwymienionych:

□Pękające paznokcie lub bruzdy na paznokciach

□Zmęczenie

□Uczucie zimna

□Uczucie otępienia

□Nietolerancja pokarmowa

□Częste drobne infekcje, takie jak przeziębienia

□Infekcje grzybicze

□Bóle stawów

□Bóle menstruacyjne

□Nieregularne miesiączki

□Zespół napięcia przedmiesiączkowego

□Problemy ze snem

□Powolna utrata masy ciała

□Napadowa chęć spożywania cukru

□Przerzedzenie włosów lub łysienie

□Pleśniawki

□Przybieranie na wadze

□Białe obłożenie języka

Oczym świadczą wyniki?

Im więcej zaznaczyłaś objawów, tym większe prawdopodobieństwo, że starzejesz się trawiennie.

Jeśli masz większość objawów zlisty pierwszej, to twoje starzenie trawienne nie jest zaawansowane. Nie jest tak źle… Mimo iż widać już, że zaczynają się pojawiać problemy ztrawieniem, to jednak nie ma to jeszcze zauważalnego wpływu na resztę ciała. Jeśli podejmiesz teraz odpowiednie kroki, by powstrzymać postęp starzenia trawiennego, najpewniej nigdy nie będzie miało zauważalnego wpływu. Dodatkowo pozbędziesz się występujących już problemów trawiennych idyskomfortu, który im towarzyszy.

Jeśli zaznaczyłaś głównie objawy zlisty 1 i2, umiarkowanie starzejesz się trawiennie. Znaczy to tyle, że zdużym prawdopodobieństwem można powiedzieć, że twoje problemy skórne są powiązane zproblemami powodującymi objawy ze strony przewodu pokarmowego. Zastosowanie odpowiednich leków wpłynie, które uleczą iuspokoją jelita, połączone zużywaniem leków miejscowych na skórę, powinno sprawić, że twoje problemy znikną.

Jeśli zaznaczyłaś objawy ze wszystkich list, twoje starzenie się trawienne jest zaawansowane. Możliwe, że za tymi problemami stoją tylko problemy jelitowe, jednak jest bardzo ważne, abyś zastosowała także plan przeciwzapalny ibilansujący hormony.

Zaznaczenie głównie objawów zlisty 2 i3 wskazuje, że twoje starzenie się trawienne jest lekkie do umiarkowanego. Chociaż możesz być niezadowolona ze stanu swojej skóry, możliwe, że nie tylko problemy zjelitami są za to odpowiedzialne. Być może winowajcą jest stan zapalny, brak równowagi hormonalnej lub też niewystarczająco dbasz oskórę. Sugeruję jednak, abyś zrealizowała Plan ONC Równowagi Jelit, który znajdziesz wrozdziale 1. Jesteśmy tak przyzwyczajone do naszych ciał wraz zich dziwactwami, że wiele znas nawet nie zdaje sobie sprawy, że jelita nie pracują dobrze, dopóki nie poprawimy ich stanu zdrowia inie uświadomimy sobie nagle, jak powinny pracować.

Jeśli zaznaczyłaś głównie objawy zlist 1 i3, to umiarkowanie starzejesz się trawiennie. Jednak masz szczęście, że nie objawiło się to jeszcze na skórze. Powodem tego mogą być świetne geny lub to, że doskonale dbasz oswoją skórę ichronisz ją przed słońcem. Winnym wypadku objawy już byłyby widoczne. Jednak to, że dokuczają ci objawy jelitowe, wskazuje wyraźnie, że równowaga wjelitach jest zaburzona. Trzeba ją przywrócić, tak samo jak równowagę hormonalną, izmniejszyć stan zapalny. Dzięki temu utrzymasz dobry wygląd swojej skóry.

Jeśli nie zaznaczyłaś nic, to po co wogóle czytasz tę książkę? Idź iznajdź sobie lepsze zajęcie. Albo nie –jak wiesz, nowoczesne życie poddaje nas codziennie stresowi. To, że udało ci się do tej pory przed tym uchronić, nie jest powodem, by zrezygnować zwiedzy, jak się przed tym obronić wprzyszłości.

Zacznijmy od wyjaśnienia, dlaczego jelita są podstawą zdrowego starzenia. Atakże, dlaczego jeśli nie są zdrowe, mogą wtwoim ciele siać spustoszenie iprzedwcześnie cię postarzyć.
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PIĘKNO ZACZYNA SIĘ WJELITACH

Nie przesadzam, mówiąc, że ukażdego zmoich pacjentów zwracam uwagę na pracę jelit. Jelita są naprawdę kluczowe dla organizmu. Jeśli cokolwiek wnich działa nie tak, objawi się to wreszcie ciała –abez wątpienia, prędzej czy później, także na twarzy. Żeby pokonać przedwczesne starzenie, musisz zadbać oswoje jelita. Mawiam moim pacjentom, że spadek sprawności jelit powoduje obwisanie policzków.

Może to być dla ciebie zaskoczeniem –wkońcu większość znas uważa, że zadaniem jelit jest tylko trawienie iwydalanie. Jednak jest to dużo bardziej skomplikowane. Układ pokarmowy zajmuje dużą powierzchnię –w2014 roku, przy użyciu najnowszych metod, naukowcy ze Sahlrenska Akademin wGöteborgu ustalili, że ma około 5 metrów długości, apo jego pełnym rozłożeniu zająłby powierzchnię około 30–40m². Tyle co małe mieszkanie.[2] Tak, to wszystko jest ściśnięte wciele każdego znas. Wświetle jelit, głównie wjelicie grubym, żyje około 100 bilionów bakterii. Jest ich tak dużo, że ich stosunek do komórek wciele to 10 do 1 –mówiąc inaczej, jesteśmy w10% ludźmi, aw90% –bakteriami. Gdyby te wszystkie bakterie zebrać, włożyć do pojemnika izważyć, to okazałoby się, że ważą około 1,4kilograma.

Te bakterie wyrastają teraz wnaszej świadomości na jeden zgłównych układów organizmu. Są maleńkie, lecz bardzo potężne. Jeśli są wrównowadze, zdużym prawdopodobieństwem będziesz mieć lepsze zdrowie –łatwiej będzie ci kontrolować wagę ibędziesz miała zdrowszą, młodziej wyglądającą skórę. Dlaczego? Ponieważ bakterie odgrywają bezpośrednią rolę wutrzymaniu zdrowia skóry. Robią to na przykład poprzez wytwarzanie iprzyswajanie składników odżywczych, niezbędnych do prawidłowej ochrony iregeneracji skóry. Pomagają utrzymać integralność we wnętrzu jelita, co sprzyja walce ze stanem zapalnym istarzeniem skóry. Odgrywają także dużą rolę wochronie skóry przed toksynami, zanieczyszczeniem, anawet promieniami UV. Bakterie poprzez swój wpływ na jelito mają także związek zprodukcją neuropeptydu zwanego substancją P, który produkuje także mózg iskóra. Ma on wpływ między innymi na produkcję łoju, awten sposób na trądzik. Wrosyjskim badaniu pacjentów ztrądzikiem 54% biorących udział miało coś, co prowadzący badanie nazwali „upośledzonym” stanem zdrowia bakterii.[3] Wiele chorób skóry ma ztym związek.

UCZUCIA –DUŻO WIĘCEJ NIŻ SIĘ WYDAJE

Związek między jelitami aemocjami jest bardzo ważny. Nie bez powodu stres można nas przyprawić oból brzucha lub biegunkę. Codziennie mózg ijelito komunikują się ze sobą tysiące razy. Można by rzec, że wjelitach mamy drugi mózg. Liczba neuronów wjelitach jest szacowana mniej więcej na 500 milionów iwytwarzają one co najmniej 40 neuroprzekaźników. Warto wspomnieć, że 95% serotoniny (neuroprzekaźnika odpowiedzialnego za dobry humor iskurcze jelit) iwiększość receptorów dla niej występuje właśnie wjelicie. Wiemy także, że na każdy sygnał przesyłany zmózgu do jelit odpowiadają one, wysyłając aż 9 sygnałów, które niosą informację między innymi otym, jak są pełne lub czy już pora udać się do toalety. Ostatnio odkryto także, że mają one wpływ na odczuwanie emocji. Uważa się, że określone patogeny uswoich nosicieli wjelicie potrafią produkować substancje, które mogą wywoływać niepokój lub objawy podobne do depresji. Przez lata widziałam tego dowody –uwielbiam sytuacje, gdy badania potwierdzają wiedzę kliniczną. Moi pacjenci często cierpią zpowodu niepokoju lub objawów depresyjnych wpołączeniu zproblemami jelitowymi. Pozbycie się źródła tych ostatnich sprawia, że niepokój iobniżony nastrój ustępują.

Natomiast dobre bakterie mogą mieć pozytywny wpływ na emocje. We francuskim badaniu opublikowanym w„British Journal of Nutrition”[4] wykazano, że kobiety przyjmujące Probio-Stick, probiotyk zawierający szczepy Lactobacillus Rosell-52 iBifidobacterium Rosell-175, były spokojniejsze wstresujących okresach. Dlaczego jest to ważne? Ponieważ emocje są ściśle związane ze zdrowiem skóry itempem starzenia. Wbadaniu na bliźniaczkach, zktórych jedna była szczęśliwa wzwiązku, adruga była po rozwodzie, rozwiedziona bliźniaczka wyglądała średnio odwa lata starzej.[5] Widywałam pacjentów, którzy zpowodu stresu wżyciu wyglądali nie tylko o4 czy 5, ale nawet o10 lat starzej.

ZWIĄZEK ZE STARZENIEM SIĘ TRAWIENNYM

Już wXIX wieku rosyjski biolog Ilja Miecznikow dostrzegł związek jelit ze starzeniem się. Badał on populację Bułgarów, którzy wtamtym czasie żyli wyjątkowo długo, aspożywali dużo jogurtu. Podejrzewał już wtedy, że toksyny wytwarzane przez niepożądane bakterie mogą przyspieszyć starzenie. Doszedł on do wniosku, że bakterie ze sfermentowanego mleka mogły temu przeciwdziałać. Udało mu się potwierdzić wlaboratorium, że bakterie zjogurtu powstrzymują swoje szkodliwe krewniaczki od uwalniania toksyn.

Praca Miecznikowa stała się podstawą wiedzy oprobiotykach. Zalecam je wcodziennej diecie moim pacjentom, aby powstrzymać starzenie się trawienne. Jednak trzeba robić dużo więcej, niż tylko dodawać probiotyki do jedzenia. Prowadząc przez lata tysiące pacjentów, odkryłam cztery główne przyczyny przedwczesnego starzenia się skóry, które są związane znierównowagą jelit. Oczywiście trzeba przeciwdziałać im wszystkim. Zanim przedstawię szczegóły, muszę coś wyjaśnić.

Każdym zwymienionych przed chwilą problemów zajmę się wtym rozdziale oddzielnie. Oczywiście wżyciu nie jest to takie proste –są one ze sobą powiązane iczęsto wywołują zapalenie oraz brak równowagi hormonalnej –także czynnik przedwczesnego starzenia. Jeśli jeden ztych problemów ciebie dotyczy, to najprawdopodobniej przynajmniej jeden zpozostałych też. Ajeśli nie, to musisz działać teraz, inaczej zaraz się pojawią. Wyobraź sobie, że twoje jelito jest jak orkiestra. Jeśli jeden muzyk zacznie grać winnym tempie, to szybko wybije innych zrytmu isprawi, że będą opuszczać dźwięki. Tylko dyrygent może sprawić, że znów usłyszymy muzykę. Tak więc jeśli trawisz nieprawidłowo, resztki pokarmowe fermentujące wjelicie powodują uszkodzenie korzystnej flory bakteryjnej, co ma wpływ na wyściółkę jelita. Prowadzi to do zespołu nieszczelnego jelita. Zespół ten powoduje, że wchłaniasz mniej składników odżywczych, aszkodliwym bakteriom łatwiej jest przylegać do ściany jelita. Zaczynają one dominować nad prawidłową florą bakteryjną. To jeszcze bardziej zwiększa ilość niewchłoniętych składników pokarmowych, co zwiększa fermentację. Będzie się to tak nakręcać, aż coś ztym zrobisz…

* * *

koniec darmowego fragmentu
zapraszamy do zakupu pełnej wersji
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