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Rozdzial 1. Wprowadzenie — czym jest
regulacja organizmu

Zdrowie nie jest stanem statycznym, lecz dynamicznym procesem regulacyjnym. Organizm
cztowieka nieustannie dostosowuje sie do zmieniajacych sie warunkéw Srodowiska, stylu zycia,
diety, emocji oraz obciazen fizycznych i psychicznych.

Wspotczesne podejscie do zdrowia czesto koncentruje sie na eliminowaniu pojedynczych objawow.
Tymczasem objawy rzadko sa przypadkowe. Najczesciej stanowig sygnaty utraty rownowagi
regulacyjnej organizmu.

System Regulacji Ecomedico opiera sie na zatozeniu, ze choroba nie jest wrogiem organizmu, lecz
informacjq o przeciazeniu, ostabieniu lub zaburzeniu proceséw regulacyjnych. Zamiast analizowac
setki objawow osobno, podejscie regulacyjne porzadkuje je wedtug kierunku utraty rownowagi.

Takie uproszczenie nie oznacza sptycenia wiedzy medycznej, lecz jej uporzadkowanie w sposob
zrozumiaty i praktyczny dla cztowieka zyjacego w warunkach wspotczesnego Swiata.




Rozdzial 2. Zdrowie jako zdolnos¢
samoregulacji

Organizm cztowieka posiada wrodzona zdolno$¢ samoregulacji, ktéra obejmuje procesy trawienia,
regeneracji, odpornosci, rownowagi hormonalnej oraz funkcji poznawczych. Gdy regulacja
przebiega prawidlowo, ciato potrafi adaptowac sie do stresu, zmian srodowiska i obciazen dnia
codziennego.

Problemy zdrowotne pojawiajg sie najczesciej wtedy, gdy zdolnosc¢ regulacyjna zostaje przeciagzona
lub ostabiona przez dlugotrwaly stres, niewlasciwe zywienie, brak snu oraz nadmiar bodzcow.

Objawy takie jak zmeczenie, mgla umystowa, problemy jelitowe, napiecia w ciele czy wahania
energii nie sa wylacznie izolowanymi dolegliwosciami. Stanowig komunikaty organizmu o
zaburzeniu rownowagi systemowej.

Ciekawostka:

Badania nad obciazeniem allostatycznym wskazuja, ze przewlekly stres wpltywa na uktad
odpornosciowy, hormonalny i metaboliczny, zaburzajac zdolno$¢ organizmu do utrzymania
rownowagi (McEwen, 1998; Juster et al., 2010).

Rozdzial 3. Cztery kierunki utraty rownowagi

Aby uprosci¢ zrozumienie ztozonych proceséw zdrowotnych, System Regulacji Ecomedico
porzadkuje objawy wedhug czterech gtownych kierunkéw utraty réwnowagi:
Przecigzenie, Wyczerpanie, Blokada oraz Zaleganie.

Nie sa to diagnozy chorobowe, lecz funkcjonalne wzorce regulacyjne organizmu. Kazdy z tych
kierunkow opisuje inny stan fizjologiczny i wymaga odmiennego podejscia do stylu zycia, zywienia
1 regeneracji.

Organizm moze przechodzi¢ pomiedzy kierunkami w zaleznosci od dtugotrwatych obcigzen oraz
stopnia regeneracji.

Ciekawostka:

Podejscie systemowe do zdrowia jest zgodne z koncepcja medycyny stylu zycia oraz medycyny
funkcjonalnej, ktore podkres$laja znaczenie rownowagi systemowej zamiast izolowanego leczenia
objawow (Egger & Dixon, 2014).




Rozdzial 4. Przecigzenie — nadmiar obcigzen
organizmu

Przecigzenie wystepuje wtedy, gdy ilos¢ bodZzcow fizycznych, psychicznych i metabolicznych
przekracza zdolnosci adaptacyjne organizmu. Wspoétczesny styl zycia sprzyja temu kierunkowi
poprzez szybkie tempo pracy, nadmiar informacji, stres oraz nieregularny rytm dnia.

Typowe sygnaly przeciazenia obejmuja napiecie nerwowe, trudnosci ze snem, nadmiar mysli,
rozdraznienie oraz uczucie wewnetrznego pobudzenia. Czesto pojawiaja sie réwniez stany zapalne
oraz spadek jakosci regeneracji.

Organizm w stanie przecigzenia funkcjonuje intensywnie, lecz kosztem réwnowagi regulacyjne;j.

Ciekawostka:
Badania wskazuja, ze przewlekla stymulacja stresem zaburza rytm dobowy kortyzolu, co wplywa
na sen, odpornos¢ oraz funkcje poznawcze (Irwin, 2015).

Rozdzial 5. Wyczerpanie — utrata zasobow
regulacyjnych

Wyczerpanie jest stanem dtugotrwatego niedoboru energii regulacyjnej organizmu. Najczesciej
rozwija sie po okresie przewlektego przecigzenia lub braku regeneracji.

Charakterystyczne objawy obejmuja przewlekle zmeczenie, spadek koncentracji, ostabiona
odpornos$¢, wolniejszg regeneracje oraz uczucie zimna i braku sit.

Organizm w tym stanie nie potrzebuje dodatkowej stymulacji, lecz odbudowy zasobow poprzez
odzywienie, sen i stabilizacje rytmu dnia.

Ciekawostka:
Badania nad przewleklym zmeczeniem wskazujg na zwigzek miedzy dysregulacjq osi HPA, snem a
obnizong zdolnosScig adaptacyjng organizmu (Nater et al., 2008; Jason et al., 2011).

Rozdzial 6. Blokada — stagnacja procesow
regulacyjnych

Blokada oznacza spowolnienie lub utrudnienie przeptywu proceséw regulacyjnych w organizmie.
Ciato nie jest wylacznie wyczerpane ani przeciazone, lecz funkcjonuje w stanie stagnacji
fizjologicznej i napiecia psychosomatycznego.

Typowe sygnaly obejmuja bole wedrujace, napiecia mieSniowe, uczucie ucisku w ciele, zmiennos¢
objawdw oraz trudnosci z koncentracja.



Blokada czesto nasila sie przy przewleklym stresie emocjonalnym, siedzacym trybie Zycia oraz
braku regularnego ruchu.

Ciekawostka:

Badania nad stresem somatycznym pokazuja, ze dtugotrwate napiecie psychofizyczne wpltywa na
percepcje bolu oraz funkcje poznawcze poprzez utrwalone napiecie uktadu nerwowego (Brosschot
et al., 2006).

Rozdzial 7. Zaleganie — ciezkos¢ metaboliczna i
zaburzenia trawienia

Zaleganie jest jednym z najczestszych kierunkow wspotczesnych zaburzen regulacyjnych i wigze
sie z przecigzeniem metabolicznym, ostabieniem trawienia oraz nagromadzeniem produktéw
przemiany materii.

Typowe sygnaty obejmuja mglte umystowa, uczucie ciezkiej glowy, nadmiar sluzu, problemy
jelitowe, zmiennosc¢ stolca, uczucie pelnosci po positkach oraz spadek klarownosci myslenia.

Istotng role w tym kierunku odgrywa funkcjonowanie jelit oraz mikrobioty, ktére wptywaja nie
tylko na trawienie, lecz rdGwniez na nastrdj i koncentracje.

Ciekawostka:

Badania nad osia jelitowo-mo6zgowa potwierdzaja, ze zaburzenia mikrobioty jelitowej wplywaja na
funkcje poznawcze, emocjonalne oraz poziom energii psychicznej (Cryan & Dinan, 2012; Mayer et
al., 2015).

Rozdzial 8. Jak rozpoznac swoj dominujacy
kierunek regulacji

Organizm rzadko wysyta pojedynczy objaw. Najczesciej pojawia sie zespdt powtarzajacych sie
sygnatow, ktore tworza okreslony wzorzec funkcjonowania ciata i psychiki.

Kluczowe znaczenie ma obserwacja codziennych reakcji organizmu, a nie analiza pojedynczych
epizodow. Szczego6lng uwage nalezy zwroci¢ na poziom energii, jako$¢ snu, reakcje na jedzenie,
funkcjonowanie jelit, koncentracje oraz napiecia w ciele.

Osoby z dominujacym przecigzeniem odczuwajq nadmiar pobudzenia i trudno$ci z wyciszeniem.
W stanie wyczerpania dominuje brak sit i potrzeba regeneracji.

Przy blokadzie pojawia sie stagnacja, napiecia i zmienno$¢ objawow.

W kierunku zalegania widoczna jest ciezkos¢, mgla umystowa i zaburzenia trawienia.

Ciekawostka:
Badania nad intercepcjq wskazujq, Ze zdolnoS¢ rozpoznawania sygnatow ptynacych z ciata wspiera
regulacje stresu oraz zdrowie psychofizyczne (Khalsa et al., 2018).



Test kierunku regulacji ma charakter edukacyjny i systemowy. Nie zastepuje diagnostyki
medycznej, lecz pomaga zrozumie¢ dominujgca tendencje organizmu i Swiadomie dobrac styl zycia,
Zywienie oraz dziatania wspierajace rownowage.

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

Rozdzial 9. Podstawowe zasady regulacji w
praktyce

Dieta, rytm dnia, regeneracja i wsparcie jelit

Powr6t do r6wnowagi organizmu nie polega na pojedynczym dziataniu, lecz na systematycznym
wspieraniu procesow regulacyjnych poprzez styl zycia, Zywienie oraz regeneracje. Organizm
najlepiej funkcjonuje w warunkach stabilnosci, regularnosci i umiarkowanego obcigzenia.

W praktyce regulacja nie wymaga skrajnych diet ani intensywnych interwencji. Najwieksze
znaczenie maja codzienne, powtarzalne nawyki, ktoére stopniowo przywracaja rownowage
fizjologiczna.

9.1. Rola zywienia w regulacji organizmu

Pozywienie jest jednym z najwazniejszych czynnikow regulacyjnych, poniewaz wplywa
bezposrednio na metabolizm, mikrobiote jelitowa, poziom energii oraz procesy zapalne.

W podejsciu regulacyjnym kluczowe znaczenie ma nie tylko sklad diety, ale rowniez sposéb
przygotowania positkow, ich temperatura, regularnosc oraz strawnosc.

Organizm przecigzony lub ostabiony gorzej toleruje ciezkostrawne, wysoko przetworzone i
nadmiernie zimne positki. W takich stanach korzystniejsze sa potrawy proste, ciepte i tatwe do
przyswojenia.

Ciekawostka:

Badania wskazuja, ze dieta oparta na Zywnosci nieprzetworzonej oraz bogatej w sktadniki
odzywcze wspiera regulacje metaboliczng i zmniejsza stan zapalny niskiego stopnia (Monteiro et
al., 2019; Fardet, 2016).

9.2. Ciepte i lekkostrawne positki jako fundament regulacji

W wielu stanach przeciazenia jelit, zalegania oraz wyczerpania organizm lepiej reaguje na positki
ciepte i fatwostrawne niz na diete surowa, zimngq i przypadkowa.

Do szczegolnie wspierajacych potraw naleza:



* Zupy warzywne,
* rosoty regeneracyjne,

* potrawy duszone,

* kasze i warzywa gotowane,
* lekkostrawne Zrodla biatka.

Takie zywienie odcigza uklad trawienny, poprawia wchianianie sktadnikow odzywczych oraz
wspiera stabilizacje energii w ciagu dnia.

Ciekawostka:

Badania nad funkcjonowaniem uktadu pokarmowego pokazuja, ze strawnosc¢ positkéw oraz ich
forma technologiczna wptywajq na tempo trawienia, odpowiedz metaboliczng i komfort jelitowy
(Berry et al., 2020).

9.3. Jelita jako centrum regulacji organizmu

Uktad pokarmowy pehi kluczowa role w regulacji zdrowia catego organizmu. Odpowiada nie tylko
za trawienie, lecz takze za odporno$¢, metabolizm oraz komunikacje z uktadem nerwowym.

Zaburzenia trawienia moga objawiac sie nie tylko problemami jelitowymi, ale rowniez:
* mgla umystowa,
* spadkiem koncentracji,
* zmeczeniem,
* obnizonym nastrojem,
* stanami zapalnymi.

Wspieranie jelit poprzez regularne, lekkostrawne positki, fermentowang zywnosc¢ oraz stabilny rytm
jedzenia stanowi fundament regulacji organizmu.

Ciekawostka:
Badania nad osia jelitowo-mo6zgowa potwierdzaja, ze mikrobiota jelitowa wptywa na funkcje
poznawcze, nastroj oraz odporno$¢ organizmu (Cryan & Dinan, 2012; Mayer et al., 2015).

9.4. Regularnosc positkow i rytm metaboliczny

Organizm najlepiej funkcjonuje w warunkach przewidywalnos$ci. Nieregularne jedzenie, pomijanie
positkow lub spozywanie ich w posSpiechu zaburza rytm metaboliczny oraz procesy trawienne.

Regularne pory positkéw wspieraja:
* stabilizacje poziomu energii,

* lepsze trawienie,



* roéwnowage hormonalna,
* zmniejszenie przecigzenia ukladu pokarmowego.
Staly rytm dnia zmniejsza obcigzenie regulacyjne organizmu i sprzyja regeneracji.

Ciekawostka:
Badania nad chronobiologia wskazuja, Ze regularnos¢ positkow i rytmu dobowego wptywa na
metabolizm, gospodarke glukozowaq oraz jakos¢ snu (Panda, 2016).

9.5. Sen i regeneracja jako podstawowy mechanizm
naprawczy

Sen jest jednym z najwazniejszych proceséw regulacyjnych organizmu. W czasie snu zachodza
procesy regeneracji uktadu nerwowego, hormonalnego i immunologicznego.

Niedobor snu prowadzi do:
* nasilenia stanow zapalnych,
* spadku koncentracji,
* zaburzen metabolicznych,
* pogorszenia regeneracji tkanek,
* wzrostu poziomu stresu fizjologicznego.

Regularny, gteboki sen wspiera powr6t do rownowagi niezaleznie od dominujacego kierunku
regulacji.

Ciekawostka:
Badania pokazuja, ze niedobor snu zwieksza stan zapalny i zaburza regulacje hormonalng oraz
funkcje poznawcze (Irwin, 2015; Walker, 2017).

9.6. Ruch jako wsparcie przeplywu i regulacji

Aktywnos¢ fizyczna w podejsciu regulacyjnym powinna by¢ dostosowana do stanu organizmu.
Nadmiernie intensywny wysitek moze poglebia¢ przeciazenie i wyczerpanie, natomiast tagodny,
regularny ruch wspiera regulacje.

Szczegdlnie korzystne sa:
* spacery,
* lagodna gimnastyka,
e ¢wiczenia oddechowe,
* ruch o umiarkowanej intensywnosci.

Ruch wspiera krazenie, metabolizm oraz redukcje napiecia psychosomatycznego.



Ciekawostka:
Badania wskazuja, Zze umiarkowana aktywnos¢ fizyczna poprawia funkcje poznawcze, nastréj oraz
regulacje metaboliczng (Ratey & Loehr, 2011).

9.7. Redukcja nadmiaru bodzcow i higiena stylu zycia

Wspétczesny cztowiek funkcjonuje w srodowisku nadmiaru informacji, stresu i stymulacji
sensorycznej. Diugotrwate przeciazenie bodZcami wptywa negatywnie na uktad nerwowy oraz
zdolno$¢ regeneracyjng organizmu.

W praktyce regulacyjnej istotne znaczenie ma:
* ograniczenie nadmiaru ekranéw wieczorem,
* spokojny rytm dnia,
* przerwy regeneracyjne,
* kontakt z natura,
* Swiadome tempo zycia.

Ciekawostka:
Badania nad przecigzeniem informacyjnym wskazujq, Ze nadmiar bodZcow cyfrowych wplywa na
koncentracje, poziom stresu oraz zmeczenie poznawcze (Mark et al., 2018).

9.8. Regulacja jako proces, a nie jednorazowa interwencja

Powr6t do rGwnowagi organizmu jest procesem stopniowym, a nie natychmiastowa zmiana.
Najwieksze efekty przynosi konsekwencja w matych, codziennych dziataniach, takich jak regularne
posifki, sen, lekkostrawna dieta i stabilny rytm dnia.

Podejscie regulacyjne nie opiera sie na skrajnosciach, lecz na przywracaniu naturalnych
mechanizmo6w organizmu poprzez prostote, regularnos¢ i Swiadome wsparcie fizjologii.

Dhugofalowo to wlasnie stabilnos¢ stylu zycia, a nie pojedyncze interwencje, decyduje o zdolnosci
organizmu do samoregulacji i utrzymania zdrowia.

Rozdzial 10. Podsumowanie i droga powrotu
do rownowagi

Zdrowie organizmu nie zalezy od jednego czynnika, lecz od harmonii wielu procesow
regulacyjnych zachodzacych rownoczesnie. Wspdlczesny styl zycia sprzyja przecigzeniu,
wyczerpaniu, blokadzie oraz zaleganiu metabolicznemu, ktore stopniowo zaburzajq zdolnos¢
organizmu do samoregulacji.

Zrozumienie kierunku utraty rownowagi stanowi pierwszy i najwazniejszy krok w procesie
poprawy zdrowia. Zamiast koncentrowac sie wylacznie na pojedynczych objawach, podejscie



regulacyjne pozwala spojrzec na organizm jako na system, ktéry wymaga stabilizacji, odzywienia i
regeneracji.

Powrét do rGwnowagi nie jest procesem natychmiastowym. Jest to stopniowa odbudowa zdolnosci
regulacyjnych poprzez codzienne decyzje dotyczace stylu zycia, Zywienia, snu oraz redukcji
nadmiaru bodzcow.

Najwazniejsze zasady powrotu do regulacji obejmuja:
* regularnosc¢ rytmu dnia,
* lekkostrawne i odzywcze zZywienie,
* wsparcie funkgcji jelit,
* odpowiednig ilo$¢ snu,
* umiarkowany ruch,
* redukcje przewleklego stresu.

Organizm posiada naturalng zdolnos¢ regeneracji, jednak wymaga do tego odpowiednich
warunkow Srodowiskowych i zywieniowych. Im bardziej stabilne sa codzienne nawyki, tym
wieksza zdolno$¢ organizmu do odzyskiwania réwnowagi.

Ciekawostka:

Badania nad medycyna stylu zycia potwierdzaja, ze zmiany w diecie, $nie, aktywnosci fizycznej i
redukcji stresu majq istotny wptyw na regulacje metaboliczng, odpornos¢ oraz funkcje poznawcze
(Egger & Dixon, 2014; Lopresti et al., 2013).

Podejscie regulacyjne nie polega na eliminowaniu organizmu z jego naturalnych reakcji, lecz na
wspieraniu fizjologii poprzez prostote, regularno$¢ i Swiadome dziatania. To wtasnie konsekwencja
w matych, codziennych nawykach stanowi fundament trwatego zdrowia.

Najwazniejszym celem nie jest perfekcyjna kontrola organizmu, lecz przywrocenie jego zdolnoSci
do samoregulacji i adaptacji.

Z.akonczenie

Zdrowie organizmu nie jest stanem statym, lecz procesem dynamicznej regulacji, ktéry zmienia sie
wraz ze stylem zycia, Srodowiskiem, Zywieniem oraz obcigzeniami fizycznymi i psychicznymi.
Wspéiczesny cztowiek funkcjonuje w warunkach nadmiaru bodzcéw, stresu i przetworzonego stylu
zycia, co stopniowo zaburza naturalng zdolnos¢ organizmu do samoregulacji.

Zrozumienie kierunku utraty rownowagi stanowi pierwszy krok do Swiadomej poprawy zdrowia.
Zamiast koncentrowac sie wylacznie na pojedynczych objawach, podejscie regulacyjne pozwala
spojrze¢ na organizm jako na catloSciowy system wymagajacy stabilizacji, odzywienia i regeneracji.

Przeciazenie, wyczerpanie, blokada i zaleganie nie sg etykietami choréb, lecz funkcjonalnymi
wzorcami organizmu reagujacego na warunki zycia. Ich rozpoznanie umozliwia dobor prostych,
systemowych dzialan wspierajacych rownowage fizjologiczna.



Najwieksze znaczenie w procesie regulacji maja codzienne nawyki: regularne positki, jakos¢ snu,
lekkostrawne zywienie, redukcja nadmiaru bodZcow oraz spokojny rytm dnia. To wiasnie
konsekwencja w prostych dzialaniach, a nie skrajne interwencje, najczesciej prowadzi do
stopniowej poprawy funkcjonowania organizmu.

Powrét do r6wnowagi jest procesem, ktéry wymaga czasu, obserwacji i zrozumienia wtasnych
sygnatow ciata. Organizm posiada naturalng zdolnos¢ regeneracji, jesli otrzyma odpowiednie
warunki do odbudowy i stabilizacji.

Od autora — Ecomedico

Niniejsza publikacja powstata jako element systemowego podejscia do zdrowia opartego na
regulacji organizmu, a nie wylacznie analizie objawéw. Jej celem jest uproszczenie ztozonej wiedzy
zdrowotnej w sposob praktyczny, logiczny i dostepny dla szerokiego grona odbiorcow.

System Regulacji Ecomedico opiera sie na zalozeniu, ze zdrowie jest zdolnoScig organizmu do
samoregulacji, a choroba stanowi czesto sygnatl utraty rownowagi, a nie wytacznie odrebny problem
do eliminacji. PodejScie to integruje wiedze systemowa, obserwacje praktyczna, styl zycia,
zywienie oraz analize badan naukowych (EBM).

Publikacja zostala przygotowana w celu wsparcia Swiadomego rozumienia zdrowia, szczegélnie w
kontekscie wspotczesnych problemow takich jak przeciazenie, zaburzenia jelitowe, mgla
umystowa, przewlekle zmeczenie oraz zaburzenia rownowagi metabolicznej.

Materialy Ecomedico maja charakter edukacyjny i regulacyjny. Nie stanowia diagnozy medycznej
ani indywidualnej terapii. Ich zadaniem jest wspieranie procesu zrozumienia organizmu jako
systemu, ktdry reaguje na styl zycia, srodowisko oraz sposob odzywiania.

Biblioteka Wiedzy Ecomedico powstata z potrzeby uporzadkowania wiedzy zdrowotnej w formie
prostych map regulacyjnych, ktére pomagajg odnalez¢ kierunek powrotu do rownowagi w sposob
spokojny, systemowy i zgodny z fizjologia organizmu.

Ecomedico — System Regulacji Zdrowia
Zdrowie to zdolnosc¢ organizmu do samoregulacji.

Z alacznik 1. Rozbudowana Check-lista
Regulacji Organizmu

Narzedzie samooceny kierunku utraty rownowagi

Niniejsza checklista ma charakter edukacyjny i regulacyjny. Jej celem nie jest diagnoza medyczna,
lecz uporzadkowanie obserwacji dotyczacych funkcjonowania organizmu w codziennym zyciu.



Regularne uzupehianie checklisty pozwala zauwazy¢ dominujace wzorce przecigzenia,
wyczerpania, blokady lub zalegania metabolicznego.

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

I. Energia i regeneracja

Czy czesto odczuwasz:
* przewlekle zmeczenie mimo snu
* spadki energii w ciggu dnia
* brak sit po przebudzeniu
* wolniejsza regeneracje po wysitku lub stresie
* potrzebe czestego odpoczynku

Interpretacja regulacyjna:
Dominacja tych objawéw moze wskazywac na kierunek wyczerpania lub zalegania.

I1. Sen i rytm dobowy
Czy wystepuja:
* trudnosci z zasypianiem
* plytki lub przerywany sen
* wybudzanie w nocy
* uczucie niewyspania mimo odpowiedniej dlugosci snu
* zmienny rytm snu i czuwania

Interpretacja regulacyjna:
Zaburzenia snu czesto towarzysza przeciazeniu ukladu nerwowego oraz wyczerpaniu
regulacyjnemu.

ITI. Funkcjonowanie jelit i trawienia

Czy obserwujesz:
* uczucie ciezkosSci po positkach
* wzdecia lub nieregularne trawienie
* zmiennoSc stolca (biegunki i zaparcia)

¢ obecnos¢ Sluzu



* nadwrazliwo$¢ pokarmowa

Interpretacja regulacyjna:
Objawy jelitowe czesto wskazuja na zaleganie metaboliczne oraz ostabienie funkcji trawiennych.

IV. Jasnos¢ umyshu i koncentracja
Czy wystepujq:

* mgla umystowa

* trudno$¢ w koncentracji

* uczucie ,,ciezkiej glowy”

* spowolnienie mys$lenia

* przeciazenie informacyjne

Interpretacja regulacyjna:
Potaczenie mgly umystowej i objawow jelitowych moze sugerowac zaleganie oraz przecigzenie osi
jelitowo-mézgowe;j.

V. Napiecia w ciele i ruch
Czy pojawiajq sie:
* béle wedrujace (nogi, kolana, uda, plecy)
* napiecia mieSniowe
* uczucie sztywnosci ciata
* pogorszenie samopoczucia przy braku ruchu

Interpretacja regulacyjna:
Takie objawy moga wskazywac na blokade procesow regulacyjnych i stagnacje fizjologiczna.

V1. Reakcja na stres i bodzce

Czy zauwazasz:
* nadmierng reakcje na stres
* napiecie nerwowe
* uczucie przecigzenia psychicznego
* trudno$¢ w wyciszeniu organizmu

* nadmiar bodZcéw informacyjnych



Interpretacja regulacyjna:
Dominacja tych objawéw czesto wskazuje na kierunek przecigzenia ukltadu nerwowego.

VII. Objawy metaboliczne i ogolne
Czy wystepuja:
* uczucie ciezkosci organizmu
* nadmiar $luzu
* zmienno$¢ temperatury ciata
* spadek odpornosci
* pogorszenie samopoczucia po ciezkostrawnych positkach

Interpretacja regulacyjna:
Wzorzec ten moze wskazywac na zaleganie metaboliczne i ostabienie regulacji trawiennej.

VIII. Podsumowanie samooceny kierunku regulacji

Przewaga napiecia, bezsennosci i nadmiaru bodzcow:
mozliwy kierunek przecigzenia.

Przewaga zmeczenia, zimna organizmu i ostabienia:
mozliwy kierunek wyczerpania.

Przewaga napie¢, bolu wedrujacego i stagnacji:
mozliwy kierunek blokady.

Przewaga mgly umystowej, sluzu, ciezkosci i objawow jelitowych:
mozliwy kierunek zalegania.

Najczesciej organizm prezentuje mieszany wzorzec regulacyjny.

Zalacznik 2. Wybrane badania naukowe
(EBM) dotyczace regulacji organizmu

20 badan z jednozdaniowym wnioskiem

1. McEwen (1998) — Chronic stress and allostatic load
Whiosek: Przewlekly stres prowadzi do zaburzen regulacji metabolicznej, hormonalnej i
odpornosciowej.



2. Juster et al. (2010) — Allostatic load biomarkers
Whiosek: Obciazenie allostatyczne koreluje z pogorszeniem zdrowia ogélnego i funkcji
poznawczych.

3. Irwin (2015) — Sleep and inflammation
Whiosek: Niedobor snu zwieksza stan zapalny i zaburza regulacje immunologiczna.

4. Walker (2017) — Sleep and brain function
Whiosek: Jakos$¢ snu bezposrednio wplywa na regeneracje mozgu i stabilno$¢ emocjonalna.

5. Cryan & Dinan (2012) — Gut-brain axis
Whiosek: Mikroflora jelitowa odgrywa kluczowa role w regulacji nastroju i funkcji
poznawczych.

6. Mayer et al. (2015) — Gut-brain interactions
Whiosek: Zaburzenia osi jelitowo-mézgowej wptywaja na koncentracje, stres i
samopoczucie.

7. Nater et al. (2008) — HPA axis dysregulation
Whiosek: Dysregulacja osi stresu wigze sie z przewleklym zmeczeniem i obnizong
regeneracja.

8. Jason et al. (2011) — Chronic fatigue mechanisms
Whiosek: Przewlekle zmeczenie jest zwigzane z zaburzeniami regulacji neuroendokrynne;j.

9. Brosschot et al. (2006) — Chronic stress and somatic tension
Whiosek: Diugotrwaly stres sprzyja napieciu mieSniowemu i objawom
psychosomatycznym.

10.Panda (2016) — Circadian rhythm and metabolism
Whiosek: Regularny rytm dobowy wspiera regulacje metaboliczng i hormonalng.

11.Monteiro et al. (2019) — Ultra-processed foods
Whiosek: Dieta wysokoprzetworzona nasila stan zapalny i zaburza regulacje metaboliczna.

12.Fardet (2016) — Food processing and health
Whiosek: Naturalne, mniej przetworzone zywienie wspiera rownowage fizjologiczna
organizmu.

13.Ratey & Loehr (2011) — Exercise and brain health
Whiosek: Umiarkowany ruch poprawia regulacje uktadu nerwowego i funkcje poznawcze.

14.Khalsa et al. (2018) — Interoception and regulation
Whiosek: Swiadomos$¢ sygnaléw z ciala wspiera zdolno$¢ regulacji stresu i zdrowia.

15.Egger & Dixon (2014) — Lifestyle medicine model
Whiosek: Styl zycia stanowi kluczowy czynnik regulacyjny zdrowia populacyjnego.

16.Lopresti et al. (2013) — Diet and mental health
Whiosek: Dieta wplywa na regulacje nastroju i funkcje poznawcze.

17.Berry et al. (2020) — Individual metabolic responses
Whiosek: Reakcja metaboliczna na zywnosc jest indywidualna i zalezy od stanu organizmu.



18.Mark et al. (2018) — Cognitive overload and digital stress
Whiosek: Nadmiar bodZcéw cyfrowych zwieksza zmeczenie poznawcze i przeciazenie
psychiczne.

19.van der Kolk (2014) — Stress and body regulation
Whiosek: Przewlekly stres wptywa na regulacje uktadu nerwowego i napiecie ciata.

20.Sapolsky (2004) — Stress physiology
Whiosek: Diugotrwaly stres zaburza rownowage hormonalng i zdolno$¢ adaptacyjna
organizmu.
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