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Rozdział 1. Wprowadzenie – czym jest 
regulacja organizmu

Zdrowie nie jest stanem statycznym, lecz dynamicznym procesem regulacyjnym. Organizm 
człowieka nieustannie dostosowuje się do zmieniających się warunków środowiska, stylu życia, 
diety, emocji oraz obciążeń fizycznych i psychicznych.

Współczesne podejście do zdrowia często koncentruje się na eliminowaniu pojedynczych objawów.
Tymczasem objawy rzadko są przypadkowe. Najczęściej stanowią sygnały utraty równowagi 
regulacyjnej organizmu.

System Regulacji Ecomedico opiera się na założeniu, że choroba nie jest wrogiem organizmu, lecz 
informacją o przeciążeniu, osłabieniu lub zaburzeniu procesów regulacyjnych. Zamiast analizować 
setki objawów osobno, podejście regulacyjne porządkuje je według kierunku utraty równowagi.

Takie uproszczenie nie oznacza spłycenia wiedzy medycznej, lecz jej uporządkowanie w sposób 
zrozumiały i praktyczny dla człowieka żyjącego w warunkach współczesnego świata.



Rozdział 2. Zdrowie jako zdolność 
samoregulacji

Organizm człowieka posiada wrodzoną zdolność samoregulacji, która obejmuje procesy trawienia, 
regeneracji, odporności, równowagi hormonalnej oraz funkcji poznawczych. Gdy regulacja 
przebiega prawidłowo, ciało potrafi adaptować się do stresu, zmian środowiska i obciążeń dnia 
codziennego.

Problemy zdrowotne pojawiają się najczęściej wtedy, gdy zdolność regulacyjna zostaje przeciążona 
lub osłabiona przez długotrwały stres, niewłaściwe żywienie, brak snu oraz nadmiar bodźców.

Objawy takie jak zmęczenie, mgła umysłowa, problemy jelitowe, napięcia w ciele czy wahania 
energii nie są wyłącznie izolowanymi dolegliwościami. Stanowią komunikaty organizmu o 
zaburzeniu równowagi systemowej.

Ciekawostka:
Badania nad obciążeniem allostatycznym wskazują, że przewlekły stres wpływa na układ 
odpornościowy, hormonalny i metaboliczny, zaburzając zdolność organizmu do utrzymania 
równowagi (McEwen, 1998; Juster et al., 2010).

Rozdział 3. Cztery kierunki utraty równowagi
Aby uprościć zrozumienie złożonych procesów zdrowotnych, System Regulacji Ecomedico 
porządkuje objawy według czterech głównych kierunków utraty równowagi:
Przeciążenie, Wyczerpanie, Blokada oraz Zaleganie.

Nie są to diagnozy chorobowe, lecz funkcjonalne wzorce regulacyjne organizmu. Każdy z tych 
kierunków opisuje inny stan fizjologiczny i wymaga odmiennego podejścia do stylu życia, żywienia
i regeneracji.

Organizm może przechodzić pomiędzy kierunkami w zależności od długotrwałych obciążeń oraz 
stopnia regeneracji.

Ciekawostka:
Podejście systemowe do zdrowia jest zgodne z koncepcją medycyny stylu życia oraz medycyny 
funkcjonalnej, które podkreślają znaczenie równowagi systemowej zamiast izolowanego leczenia 
objawów (Egger & Dixon, 2014).



Rozdział 4. Przeciążenie – nadmiar obciążeń 
organizmu
Przeciążenie występuje wtedy, gdy ilość bodźców fizycznych, psychicznych i metabolicznych 
przekracza zdolności adaptacyjne organizmu. Współczesny styl życia sprzyja temu kierunkowi 
poprzez szybkie tempo pracy, nadmiar informacji, stres oraz nieregularny rytm dnia.

Typowe sygnały przeciążenia obejmują napięcie nerwowe, trudności ze snem, nadmiar myśli, 
rozdrażnienie oraz uczucie wewnętrznego pobudzenia. Często pojawiają się również stany zapalne 
oraz spadek jakości regeneracji.

Organizm w stanie przeciążenia funkcjonuje intensywnie, lecz kosztem równowagi regulacyjnej.

Ciekawostka:
Badania wskazują, że przewlekła stymulacja stresem zaburza rytm dobowy kortyzolu, co wpływa 
na sen, odporność oraz funkcje poznawcze (Irwin, 2015).

Rozdział 5. Wyczerpanie – utrata zasobów 
regulacyjnych
Wyczerpanie jest stanem długotrwałego niedoboru energii regulacyjnej organizmu. Najczęściej 
rozwija się po okresie przewlekłego przeciążenia lub braku regeneracji.

Charakterystyczne objawy obejmują przewlekłe zmęczenie, spadek koncentracji, osłabioną 
odporność, wolniejszą regenerację oraz uczucie zimna i braku sił.

Organizm w tym stanie nie potrzebuje dodatkowej stymulacji, lecz odbudowy zasobów poprzez 
odżywienie, sen i stabilizację rytmu dnia.

Ciekawostka:
Badania nad przewlekłym zmęczeniem wskazują na związek między dysregulacją osi HPA, snem a 
obniżoną zdolnością adaptacyjną organizmu (Nater et al., 2008; Jason et al., 2011).

Rozdział 6. Blokada – stagnacja procesów 
regulacyjnych
Blokada oznacza spowolnienie lub utrudnienie przepływu procesów regulacyjnych w organizmie. 
Ciało nie jest wyłącznie wyczerpane ani przeciążone, lecz funkcjonuje w stanie stagnacji 
fizjologicznej i napięcia psychosomatycznego.

Typowe sygnały obejmują bóle wędrujące, napięcia mięśniowe, uczucie ucisku w ciele, zmienność 
objawów oraz trudności z koncentracją.



Blokada często nasila się przy przewlekłym stresie emocjonalnym, siedzącym trybie życia oraz 
braku regularnego ruchu.

Ciekawostka:
Badania nad stresem somatycznym pokazują, że długotrwałe napięcie psychofizyczne wpływa na 
percepcję bólu oraz funkcje poznawcze poprzez utrwalone napięcie układu nerwowego (Brosschot 
et al., 2006).

Rozdział 7. Zaleganie – ciężkość metaboliczna i
zaburzenia trawienia
Zaleganie jest jednym z najczęstszych kierunków współczesnych zaburzeń regulacyjnych i wiąże 
się z przeciążeniem metabolicznym, osłabieniem trawienia oraz nagromadzeniem produktów 
przemiany materii.

Typowe sygnały obejmują mgłę umysłową, uczucie ciężkiej głowy, nadmiar śluzu, problemy 
jelitowe, zmienność stolca, uczucie pełności po posiłkach oraz spadek klarowności myślenia.

Istotną rolę w tym kierunku odgrywa funkcjonowanie jelit oraz mikrobioty, które wpływają nie 
tylko na trawienie, lecz również na nastrój i koncentrację.

Ciekawostka:
Badania nad osią jelitowo-mózgową potwierdzają, że zaburzenia mikrobioty jelitowej wpływają na 
funkcje poznawcze, emocjonalne oraz poziom energii psychicznej (Cryan & Dinan, 2012; Mayer et 
al., 2015).

Rozdział 8. Jak rozpoznać swój dominujący 
kierunek regulacji
Organizm rzadko wysyła pojedynczy objaw. Najczęściej pojawia się zespół powtarzających się 
sygnałów, które tworzą określony wzorzec funkcjonowania ciała i psychiki.

Kluczowe znaczenie ma obserwacja codziennych reakcji organizmu, a nie analiza pojedynczych 
epizodów. Szczególną uwagę należy zwrócić na poziom energii, jakość snu, reakcję na jedzenie, 
funkcjonowanie jelit, koncentrację oraz napięcia w ciele.

Osoby z dominującym przeciążeniem odczuwają nadmiar pobudzenia i trudności z wyciszeniem.
W stanie wyczerpania dominuje brak sił i potrzeba regeneracji.
Przy blokadzie pojawia się stagnacja, napięcia i zmienność objawów.
W kierunku zalegania widoczna jest ciężkość, mgła umysłowa i zaburzenia trawienia.

Ciekawostka:
Badania nad intercepcją wskazują, że zdolność rozpoznawania sygnałów płynących z ciała wspiera 
regulację stresu oraz zdrowie psychofizyczne (Khalsa et al., 2018).



Test kierunku regulacji ma charakter edukacyjny i systemowy. Nie zastępuje diagnostyki 
medycznej, lecz pomaga zrozumieć dominującą tendencję organizmu i świadomie dobrać styl życia,
żywienie oraz działania wspierające równowagę.

Najważniejsze nie jest idealne przypisanie do jednego kierunku, lecz rozpoznanie dominującego 
wzorca i stopniowe przywracanie regulacji organizmu.

Rozdział 9. Podstawowe zasady regulacji w 
praktyce

Dieta, rytm dnia, regeneracja i wsparcie jelit
Powrót do równowagi organizmu nie polega na pojedynczym działaniu, lecz na systematycznym 
wspieraniu procesów regulacyjnych poprzez styl życia, żywienie oraz regenerację. Organizm 
najlepiej funkcjonuje w warunkach stabilności, regularności i umiarkowanego obciążenia.

W praktyce regulacja nie wymaga skrajnych diet ani intensywnych interwencji. Największe 
znaczenie mają codzienne, powtarzalne nawyki, które stopniowo przywracają równowagę 
fizjologiczną.

9.1. Rola żywienia w regulacji organizmu
Pożywienie jest jednym z najważniejszych czynników regulacyjnych, ponieważ wpływa 
bezpośrednio na metabolizm, mikrobiotę jelitową, poziom energii oraz procesy zapalne.

W podejściu regulacyjnym kluczowe znaczenie ma nie tylko skład diety, ale również sposób 
przygotowania posiłków, ich temperatura, regularność oraz strawność.

Organizm przeciążony lub osłabiony gorzej toleruje ciężkostrawne, wysoko przetworzone i 
nadmiernie zimne posiłki. W takich stanach korzystniejsze są potrawy proste, ciepłe i łatwe do 
przyswojenia.

Ciekawostka:
Badania wskazują, że dieta oparta na żywności nieprzetworzonej oraz bogatej w składniki 
odżywcze wspiera regulację metaboliczną i zmniejsza stan zapalny niskiego stopnia (Monteiro et 
al., 2019; Fardet, 2016).

9.2. Ciepłe i lekkostrawne posiłki jako fundament regulacji
W wielu stanach przeciążenia jelit, zalegania oraz wyczerpania organizm lepiej reaguje na posiłki 
ciepłe i łatwostrawne niż na dietę surową, zimną i przypadkową.

Do szczególnie wspierających potraw należą:



• zupy warzywne,

• rosoły regeneracyjne,

• potrawy duszone,

• kasze i warzywa gotowane,

• lekkostrawne źródła białka.

Takie żywienie odciąża układ trawienny, poprawia wchłanianie składników odżywczych oraz 
wspiera stabilizację energii w ciągu dnia.

Ciekawostka:
Badania nad funkcjonowaniem układu pokarmowego pokazują, że strawność posiłków oraz ich 
forma technologiczna wpływają na tempo trawienia, odpowiedź metaboliczną i komfort jelitowy 
(Berry et al., 2020).

9.3. Jelita jako centrum regulacji organizmu
Układ pokarmowy pełni kluczową rolę w regulacji zdrowia całego organizmu. Odpowiada nie tylko
za trawienie, lecz także za odporność, metabolizm oraz komunikację z układem nerwowym.

Zaburzenia trawienia mogą objawiać się nie tylko problemami jelitowymi, ale również:

• mgłą umysłową,

• spadkiem koncentracji,

• zmęczeniem,

• obniżonym nastrojem,

• stanami zapalnymi.

Wspieranie jelit poprzez regularne, lekkostrawne posiłki, fermentowaną żywność oraz stabilny rytm
jedzenia stanowi fundament regulacji organizmu.

Ciekawostka:
Badania nad osią jelitowo-mózgową potwierdzają, że mikrobiota jelitowa wpływa na funkcje 
poznawcze, nastrój oraz odporność organizmu (Cryan & Dinan, 2012; Mayer et al., 2015).

9.4. Regularność posiłków i rytm metaboliczny
Organizm najlepiej funkcjonuje w warunkach przewidywalności. Nieregularne jedzenie, pomijanie 
posiłków lub spożywanie ich w pośpiechu zaburza rytm metaboliczny oraz procesy trawienne.

Regularne pory posiłków wspierają:

• stabilizację poziomu energii,

• lepsze trawienie,



• równowagę hormonalną,

• zmniejszenie przeciążenia układu pokarmowego.

Stały rytm dnia zmniejsza obciążenie regulacyjne organizmu i sprzyja regeneracji.

Ciekawostka:
Badania nad chronobiologią wskazują, że regularność posiłków i rytmu dobowego wpływa na 
metabolizm, gospodarkę glukozową oraz jakość snu (Panda, 2016).

9.5. Sen i regeneracja jako podstawowy mechanizm 
naprawczy
Sen jest jednym z najważniejszych procesów regulacyjnych organizmu. W czasie snu zachodzą 
procesy regeneracji układu nerwowego, hormonalnego i immunologicznego.

Niedobór snu prowadzi do:

• nasilenia stanów zapalnych,

• spadku koncentracji,

• zaburzeń metabolicznych,

• pogorszenia regeneracji tkanek,

• wzrostu poziomu stresu fizjologicznego.

Regularny, głęboki sen wspiera powrót do równowagi niezależnie od dominującego kierunku 
regulacji.

Ciekawostka:
Badania pokazują, że niedobór snu zwiększa stan zapalny i zaburza regulację hormonalną oraz 
funkcje poznawcze (Irwin, 2015; Walker, 2017).

9.6. Ruch jako wsparcie przepływu i regulacji
Aktywność fizyczna w podejściu regulacyjnym powinna być dostosowana do stanu organizmu. 
Nadmiernie intensywny wysiłek może pogłębiać przeciążenie i wyczerpanie, natomiast łagodny, 
regularny ruch wspiera regulację.

Szczególnie korzystne są:

• spacery,

• łagodna gimnastyka,

• ćwiczenia oddechowe,

• ruch o umiarkowanej intensywności.

Ruch wspiera krążenie, metabolizm oraz redukcję napięcia psychosomatycznego.



Ciekawostka:
Badania wskazują, że umiarkowana aktywność fizyczna poprawia funkcje poznawcze, nastrój oraz 
regulację metaboliczną (Ratey & Loehr, 2011).

9.7. Redukcja nadmiaru bodźców i higiena stylu życia
Współczesny człowiek funkcjonuje w środowisku nadmiaru informacji, stresu i stymulacji 
sensorycznej. Długotrwałe przeciążenie bodźcami wpływa negatywnie na układ nerwowy oraz 
zdolność regeneracyjną organizmu.

W praktyce regulacyjnej istotne znaczenie ma:

• ograniczenie nadmiaru ekranów wieczorem,

• spokojny rytm dnia,

• przerwy regeneracyjne,

• kontakt z naturą,

• świadome tempo życia.

Ciekawostka:
Badania nad przeciążeniem informacyjnym wskazują, że nadmiar bodźców cyfrowych wpływa na 
koncentrację, poziom stresu oraz zmęczenie poznawcze (Mark et al., 2018).

9.8. Regulacja jako proces, a nie jednorazowa interwencja
Powrót do równowagi organizmu jest procesem stopniowym, a nie natychmiastową zmianą. 
Największe efekty przynosi konsekwencja w małych, codziennych działaniach, takich jak regularne
posiłki, sen, lekkostrawna dieta i stabilny rytm dnia.

Podejście regulacyjne nie opiera się na skrajnościach, lecz na przywracaniu naturalnych 
mechanizmów organizmu poprzez prostotę, regularność i świadome wsparcie fizjologii.

Długofalowo to właśnie stabilność stylu życia, a nie pojedyncze interwencje, decyduje o zdolności 
organizmu do samoregulacji i utrzymania zdrowia.

Rozdział 10. Podsumowanie i droga powrotu 
do równowagi
Zdrowie organizmu nie zależy od jednego czynnika, lecz od harmonii wielu procesów 
regulacyjnych zachodzących równocześnie. Współczesny styl życia sprzyja przeciążeniu, 
wyczerpaniu, blokadzie oraz zaleganiu metabolicznemu, które stopniowo zaburzają zdolność 
organizmu do samoregulacji.

Zrozumienie kierunku utraty równowagi stanowi pierwszy i najważniejszy krok w procesie 
poprawy zdrowia. Zamiast koncentrować się wyłącznie na pojedynczych objawach, podejście 



regulacyjne pozwala spojrzeć na organizm jako na system, który wymaga stabilizacji, odżywienia i 
regeneracji.

Powrót do równowagi nie jest procesem natychmiastowym. Jest to stopniowa odbudowa zdolności 
regulacyjnych poprzez codzienne decyzje dotyczące stylu życia, żywienia, snu oraz redukcji 
nadmiaru bodźców.

Najważniejsze zasady powrotu do regulacji obejmują:

• regularność rytmu dnia,

• lekkostrawne i odżywcze żywienie,

• wsparcie funkcji jelit,

• odpowiednią ilość snu,

• umiarkowany ruch,

• redukcję przewlekłego stresu.

Organizm posiada naturalną zdolność regeneracji, jednak wymaga do tego odpowiednich 
warunków środowiskowych i żywieniowych. Im bardziej stabilne są codzienne nawyki, tym 
większa zdolność organizmu do odzyskiwania równowagi.

Ciekawostka:
Badania nad medycyną stylu życia potwierdzają, że zmiany w diecie, śnie, aktywności fizycznej i 
redukcji stresu mają istotny wpływ na regulację metaboliczną, odporność oraz funkcje poznawcze 
(Egger & Dixon, 2014; Lopresti et al., 2013).

Podejście regulacyjne nie polega na eliminowaniu organizmu z jego naturalnych reakcji, lecz na 
wspieraniu fizjologii poprzez prostotę, regularność i świadome działania. To właśnie konsekwencja 
w małych, codziennych nawykach stanowi fundament trwałego zdrowia.

Najważniejszym celem nie jest perfekcyjna kontrola organizmu, lecz przywrócenie jego zdolności 
do samoregulacji i adaptacji.

Zakończenie
Zdrowie organizmu nie jest stanem stałym, lecz procesem dynamicznej regulacji, który zmienia się 
wraz ze stylem życia, środowiskiem, żywieniem oraz obciążeniami fizycznymi i psychicznymi. 
Współczesny człowiek funkcjonuje w warunkach nadmiaru bodźców, stresu i przetworzonego stylu 
życia, co stopniowo zaburza naturalną zdolność organizmu do samoregulacji.

Zrozumienie kierunku utraty równowagi stanowi pierwszy krok do świadomej poprawy zdrowia. 
Zamiast koncentrować się wyłącznie na pojedynczych objawach, podejście regulacyjne pozwala 
spojrzeć na organizm jako na całościowy system wymagający stabilizacji, odżywienia i regeneracji.

Przeciążenie, wyczerpanie, blokada i zaleganie nie są etykietami chorób, lecz funkcjonalnymi 
wzorcami organizmu reagującego na warunki życia. Ich rozpoznanie umożliwia dobór prostych, 
systemowych działań wspierających równowagę fizjologiczną.



Największe znaczenie w procesie regulacji mają codzienne nawyki: regularne posiłki, jakość snu, 
lekkostrawne żywienie, redukcja nadmiaru bodźców oraz spokojny rytm dnia. To właśnie 
konsekwencja w prostych działaniach, a nie skrajne interwencje, najczęściej prowadzi do 
stopniowej poprawy funkcjonowania organizmu.

Powrót do równowagi jest procesem, który wymaga czasu, obserwacji i zrozumienia własnych 
sygnałów ciała. Organizm posiada naturalną zdolność regeneracji, jeśli otrzyma odpowiednie 
warunki do odbudowy i stabilizacji.

Od autora – Ecomedico
Niniejsza publikacja powstała jako element systemowego podejścia do zdrowia opartego na 
regulacji organizmu, a nie wyłącznie analizie objawów. Jej celem jest uproszczenie złożonej wiedzy
zdrowotnej w sposób praktyczny, logiczny i dostępny dla szerokiego grona odbiorców.

System Regulacji Ecomedico opiera się na założeniu, że zdrowie jest zdolnością organizmu do 
samoregulacji, a choroba stanowi często sygnał utraty równowagi, a nie wyłącznie odrębny problem
do eliminacji. Podejście to integruje wiedzę systemową, obserwację praktyczną, styl życia, 
żywienie oraz analizę badań naukowych (EBM).

Publikacja została przygotowana w celu wsparcia świadomego rozumienia zdrowia, szczególnie w 
kontekście współczesnych problemów takich jak przeciążenie, zaburzenia jelitowe, mgła 
umysłowa, przewlekłe zmęczenie oraz zaburzenia równowagi metabolicznej.

Materiały Ecomedico mają charakter edukacyjny i regulacyjny. Nie stanowią diagnozy medycznej 
ani indywidualnej terapii. Ich zadaniem jest wspieranie procesu zrozumienia organizmu jako 
systemu, który reaguje na styl życia, środowisko oraz sposób odżywiania.

Biblioteka Wiedzy Ecomedico powstała z potrzeby uporządkowania wiedzy zdrowotnej w formie 
prostych map regulacyjnych, które pomagają odnaleźć kierunek powrotu do równowagi w sposób 
spokojny, systemowy i zgodny z fizjologią organizmu.

Ecomedico – System Regulacji Zdrowia
Zdrowie to zdolność organizmu do samoregulacji. 

Załącznik 1. Rozbudowana Check-lista 
Regulacji Organizmu

Narzędzie samooceny kierunku utraty równowagi
Niniejsza checklista ma charakter edukacyjny i regulacyjny. Jej celem nie jest diagnoza medyczna, 
lecz uporządkowanie obserwacji dotyczących funkcjonowania organizmu w codziennym życiu. 



Regularne uzupełnianie checklisty pozwala zauważyć dominujące wzorce przeciążenia, 
wyczerpania, blokady lub zalegania metabolicznego.

Zaleca się spokojne zaznaczenie odpowiedzi na podstawie obserwacji z ostatnich 4–12 tygodni, a 
nie pojedynczych dni.

I. Energia i regeneracja
Czy często odczuwasz:

• przewlekłe zmęczenie mimo snu

• spadki energii w ciągu dnia

• brak sił po przebudzeniu

• wolniejszą regenerację po wysiłku lub stresie

• potrzebę częstego odpoczynku

Interpretacja regulacyjna:
Dominacja tych objawów może wskazywać na kierunek wyczerpania lub zalegania.

II. Sen i rytm dobowy
Czy występują:

• trudności z zasypianiem

• płytki lub przerywany sen

• wybudzanie w nocy

• uczucie niewyspania mimo odpowiedniej długości snu

• zmienny rytm snu i czuwania

Interpretacja regulacyjna:
Zaburzenia snu często towarzyszą przeciążeniu układu nerwowego oraz wyczerpaniu 
regulacyjnemu.

III. Funkcjonowanie jelit i trawienia
Czy obserwujesz:

• uczucie ciężkości po posiłkach

• wzdęcia lub nieregularne trawienie

• zmienność stolca (biegunki i zaparcia)

• obecność śluzu



• nadwrażliwość pokarmową

Interpretacja regulacyjna:
Objawy jelitowe często wskazują na zaleganie metaboliczne oraz osłabienie funkcji trawiennych.

IV. Jasność umysłu i koncentracja
Czy występują:

• mgła umysłowa

• trudność w koncentracji

• uczucie „ciężkiej głowy”

• spowolnienie myślenia

• przeciążenie informacyjne

Interpretacja regulacyjna:
Połączenie mgły umysłowej i objawów jelitowych może sugerować zaleganie oraz przeciążenie osi 
jelitowo-mózgowej.

V. Napięcia w ciele i ruch
Czy pojawiają się:

• bóle wędrujące (nogi, kolana, uda, plecy)

• napięcia mięśniowe

• uczucie sztywności ciała

• pogorszenie samopoczucia przy braku ruchu

Interpretacja regulacyjna:
Takie objawy mogą wskazywać na blokadę procesów regulacyjnych i stagnację fizjologiczną.

VI. Reakcja na stres i bodźce
Czy zauważasz:

• nadmierną reakcję na stres

• napięcie nerwowe

• uczucie przeciążenia psychicznego

• trudność w wyciszeniu organizmu

• nadmiar bodźców informacyjnych



Interpretacja regulacyjna:
Dominacja tych objawów często wskazuje na kierunek przeciążenia układu nerwowego.

VII. Objawy metaboliczne i ogólne
Czy występują:

• uczucie ciężkości organizmu

• nadmiar śluzu

• zmienność temperatury ciała

• spadek odporności

• pogorszenie samopoczucia po ciężkostrawnych posiłkach

Interpretacja regulacyjna:
Wzorzec ten może wskazywać na zaleganie metaboliczne i osłabienie regulacji trawiennej.

VIII. Podsumowanie samooceny kierunku regulacji
Przewaga napięcia, bezsenności i nadmiaru bodźców:
możliwy kierunek przeciążenia.

Przewaga zmęczenia, zimna organizmu i osłabienia:
możliwy kierunek wyczerpania.

Przewaga napięć, bólu wędrującego i stagnacji:
możliwy kierunek blokady.

Przewaga mgły umysłowej, śluzu, ciężkości i objawów jelitowych:
możliwy kierunek zalegania.

Najczęściej organizm prezentuje mieszany wzorzec regulacyjny.

Załącznik 2. Wybrane badania naukowe 
(EBM) dotyczące regulacji organizmu

20 badań z jednozdaniowym wnioskiem
1. McEwen (1998) – Chronic stress and allostatic load

Wniosek: Przewlekły stres prowadzi do zaburzeń regulacji metabolicznej, hormonalnej i 
odpornościowej.



2. Juster et al. (2010) – Allostatic load biomarkers
Wniosek: Obciążenie allostatyczne koreluje z pogorszeniem zdrowia ogólnego i funkcji 
poznawczych.

3. Irwin (2015) – Sleep and inflammation
Wniosek: Niedobór snu zwiększa stan zapalny i zaburza regulację immunologiczną.

4. Walker (2017) – Sleep and brain function
Wniosek: Jakość snu bezpośrednio wpływa na regenerację mózgu i stabilność emocjonalną.

5. Cryan & Dinan (2012) – Gut-brain axis
Wniosek: Mikroflora jelitowa odgrywa kluczową rolę w regulacji nastroju i funkcji 
poznawczych.

6. Mayer et al. (2015) – Gut-brain interactions
Wniosek: Zaburzenia osi jelitowo-mózgowej wpływają na koncentrację, stres i 
samopoczucie.

7. Nater et al. (2008) – HPA axis dysregulation
Wniosek: Dysregulacja osi stresu wiąże się z przewlekłym zmęczeniem i obniżoną 
regeneracją.

8. Jason et al. (2011) – Chronic fatigue mechanisms
Wniosek: Przewlekłe zmęczenie jest związane z zaburzeniami regulacji neuroendokrynnej.

9. Brosschot et al. (2006) – Chronic stress and somatic tension
Wniosek: Długotrwały stres sprzyja napięciu mięśniowemu i objawom 
psychosomatycznym.

10.Panda (2016) – Circadian rhythm and metabolism
Wniosek: Regularny rytm dobowy wspiera regulację metaboliczną i hormonalną.

11.Monteiro et al. (2019) – Ultra-processed foods
Wniosek: Dieta wysokoprzetworzona nasila stan zapalny i zaburza regulację metaboliczną.

12.Fardet (2016) – Food processing and health
Wniosek: Naturalne, mniej przetworzone żywienie wspiera równowagę fizjologiczną 
organizmu.

13.Ratey & Loehr (2011) – Exercise and brain health
Wniosek: Umiarkowany ruch poprawia regulację układu nerwowego i funkcje poznawcze.

14.Khalsa et al. (2018) – Interoception and regulation
Wniosek: Świadomość sygnałów z ciała wspiera zdolność regulacji stresu i zdrowia.

15.Egger & Dixon (2014) – Lifestyle medicine model
Wniosek: Styl życia stanowi kluczowy czynnik regulacyjny zdrowia populacyjnego.

16.Lopresti et al. (2013) – Diet and mental health
Wniosek: Dieta wpływa na regulację nastroju i funkcje poznawcze.

17.Berry et al. (2020) – Individual metabolic responses
Wniosek: Reakcja metaboliczna na żywność jest indywidualna i zależy od stanu organizmu.



18.Mark et al. (2018) – Cognitive overload and digital stress
Wniosek: Nadmiar bodźców cyfrowych zwiększa zmęczenie poznawcze i przeciążenie 
psychiczne.

19.van der Kolk (2014) – Stress and body regulation
Wniosek: Przewlekły stres wpływa na regulację układu nerwowego i napięcie ciała.

20.Sapolsky (2004) – Stress physiology
Wniosek: Długotrwały stres zaburza równowagę hormonalną i zdolność adaptacyjną 
organizmu.
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