Spis tresci

WYKAZ SKFOTOW ... e XV
L.
........................................................... |
1.1. Definicja ChorobY ......c.covoiiiiicc e 3
1.2. RYS NISTONYCZNY ...ttt 4
1.3. Epidemiologia i znaczenie dla zdrowia publicznego .........ccccceevvenees 6
1.4. Przyczyny i CZYNNIKI FYZYKA ......cooveiriiiiiiiieeeese e 8
A 1= 011 1Y SRS 8
142 INTEKCIE e 13
1.4.3. Zaburzenia metaboliczne ..., 15
1.4.4. Indywidualne czynniki ryzyka: wiek i pte€ ......ccoeoveiiiviinenn. 17
1.4.5. Srodowiskowe czynniki ryzyka oraz styl Zycia ..............cc......... 18
1.4.6. Choroby wspétistniejace z zespotem chronicznego zmeczenia . 19
15, ODJAWY ..o 29
1.6. DIAGNOSIYKA  ..vvoviiiieeeeee e 32
1.6.1. Kryteria diagnostyczne zespotu chronicznego zmeczenia ......... 35
1.6.2. Testy diagnOStYCZNE ......cccveviveiieieeiee e e e e 38
1.7, LECZENIE .ottt 40
2. DIETOTERAPIA A ZESPOL CHRONICZNEGO ZMECZENIA ................ 43
2.1. Rola mikrobioty w zespole chronicznego zmeczenia .........ccccccceveeeee. 45
2.1.1. LudzKi miKrobiom ... 45
2.1.2. Mikrobiota jelitowa w zdrowiu i chorobie ..., 47
2.1.3. Mikrobiota jelitowa w przebiegu zespotu chronicznego
ZIMECZENIA .ottt 53
2.2. Potencjat diety i suplementacji dietetycznej w leczeniu i profilaktyce
zespotu chronicznego ZMECZENIA........cccvevveieeiec e 59
2.3. Suplementacja probiotyczna w zespole chronicznego zmeczenia....... 63
2.3.1. ProbiotyKi  ....coeeiiiiccc e 64
2.4. Suplementacja dietetyczna w zespole chronicznego zmeczenia ......... 85
2.4.1. BIonniK pOKArMOWY  .....coooviiiiiiiccee e 88
2.4.2. Kwasy thuSZCZOWE 0MEQa-3 .....cocceererrieeeieiesie e eee e 93
2.4.3. KAIMITYNA....iiiiie e 97

Spis tresci



244, ZEIAZO......ooooeeeeeeeeeeeeeee e
245, SEIBN .o
2.4.6. MAQNEZ  ...ooeeciee et
247 WItamINa D ..o
2.4.8. CYNK i
2.4.9. Witaminy Z grupy B ..ceeovee e
2.4.10. WITAMINA C oo
2411 WIAMINAG E .o
2.5. Potencjat zywnosci funkcjonalnej w leczeniu chorych z zespotem
CRrONICZNEJO ZMECZENIA ..vvvvivieieieeiieiereeee et
2.5.1. Pojecia zywnosci funkcjonalnej i superfoods —..........cccocveeeeee.
25,2, RYDY e
2.5.3. AlGi MOISKIE ..o
2.5.4. ZyWnoSC ferMENtOWANA  ......coevevvverereeeseeieeeeseseeesnees s
2.5.5. Fitozwigzki pochodzenia ro$linnego .........ccccvvevveveievcnnenienns
2.5.6. Roslinne superfoods najbogatsze w fitozwigzki redukujace
objawy zespotu chronicznego ZMeCzenia ........ccccveeeeeeveveereeneneanen,
2.6. Schematy odzywiania o potencjale tagodzacym objawy zespotu
Chronicznego ZMECZENIA .....c.ccceveviieeiece et
2.6.1. Dieta $Srodziemnomorska ........cccceovevvienerierieinsiese e
2.6.2. Dieta NOrdyCKa ........ccooeieiiiiiiicese s
2.6.3. Dieta jJaponska/OKINaWa ...........ccoerireinninnensenseesieeseeee
2.6.4. Dieta paleolityczna (Pale0) ......cccooevoerieiiieneieneeie e
2.6.5. Dieta o niskim indeksie glikemicznym .........cc.ccocoveiiiniincnenn
2.6.6. Dieta przeciwzapalna/ dieta redukujgca zmeczenie ................
2.6.7. Diety roslinne - dieta wegetarianska i weganska ...................
2.7. Schematy odzywiania zalecane chorym z zespotem chronicznego
zmeczenia oraz dolegliwo$ciami ze strony uktadu pokarmowego ...
2.7.1. WYLYCZNE ZYWIENIOWE ..c.veeieecieecieesie et sie et nee e
2.7.2. Diety eliminacyjne: dieta eliminacyjna szeSciu pokarméw
i celowana dieta eliminacyjna..........ccccooeieiieiiiiineiccee
2.7.3. Dieta o niskiej zawartosci emulgatorow ..........ccccecevveivvvnnrenne.
2.7.4. Dieta o niskiej zawartosci fermentujacych oligosacharyddw,
disacharyddw, monosacharydow i polioli  .........ccccovervevinnnne
2.7.5. Dieta o niskiej zawartosci cukru i drozdzy...........cccccoeereennnnes
2.7.6. Dieta bezglutenOWa .......c.cceveiiiieese e
2.7.7. Dieta niskokaloryczna i niskottuszczowa .........ccccccvevervinenenne
2.7.8. Dieta niskoweglowodanowa ..........ccccceceeerenieeenneneneeee e

Spis tresci



..................................... 205
3.1. Znaczenie opieki holistycznej nad chorym z zespotem chronicznego
P4 1=T0721 0 T USSR 207
3.2. Terapie behawioralne i poradnictwo psychologiczne ...........cc.co........ 209
3.2.1. Terapia poznawczo-behawioralna ..........cccocoviireiiiniinicnenns 209
3.2.2. Terapia akceptacji i zZaangazowania ..........ccoceeveererereereeneenennns 211
3.2.3. Terapia SZEUKE ..ccveieeieeceee e 212
3.3. AKEYWNOSC FIZYCZNA ...voviiiiiicc e 214
3.3.1. Stopniowana terapia rUCNOWA .........cccceoeeiireieerine e 215
3.4, TreNiNg UWAZNOSCE .veoveeriiieiiiiieiceteite st sre st te et st ste et st re e re e 218
3.4.1. Praktyka Yi JiN JING ..ooooviiiiiieeeee e 219
3.2, JOB et bbb re s 220
3.5. Praktyki ukierunkowane na modyfikacje stylu zycia ............c.ccoen.... 222
4, PODSUMOWANIE.......oiteueurereutereneresessistsesesesstesessesessastsssessssssssssessssassens 227
4.1. Podejscie kliniczne - diagnostyka i leczenie w praktyce ................. 230
4.1.1. Na CO ZWIOCIC UWAGE?  .oovecricieeeeiecte e te et ene e 230
4.1.2. Proponowana diagnostyka specjalistyczna ..........ccccoccevvrnennns 234
4.1.3. Diagnostyka chorob alternatywnych oraz identyfikacja
ich objawdw u pacjentdéw z zespotem chronicznego
ZIMECZENIA ...ttt nn e 237
4.1.4. Proponowane strategie leczenia ukierunkowane na objawy
zespotu chroniCznego ZMECZENIA ...c.ccevvvveeeeiere e, 238
Dodatek 1. Zdolno$¢ do codziennego funkcjonowania .............ccc..c..... 243
Dodatek 2. Zalecenia dietetyczne dla pacjentOow............ccoccovviiincnnnns 250
Dodatek 3. Przepisy KUlinarnge .........ccccoooeioiiieenie e 267
PISMIENNICEWO .o 309
SKOFOWIAZ ... 337

Spis tresci



