.............................................

ologia i znaczenie dla zdrowia publicznego ...............
B I . .. ooniteseinninnantnnensass snonsses

................................................

idualne czynniki ryzyka: wiekipte¢ ..................
owiskowe czynniki ryzyka oraz styl zycia ...............
oby wspdlistniejace z zespotem chronicznego zmeczenia

-------------------------------------------------

-----------------------------------------------------

obioty w zespole chronicznego zmeczenia ...............
R R L T
obiota jelitowa w zdrowiu i chorobie ...................
obiota jelitowa w przebiegu zespotu chronicznego

---------------------------------------------------

B SIRECTENIA . . os 2oososio scigione oryog o
4
mentacja probiotyczna w zespole chronicznego zmeczenia .. ...

..............................................

-----------------------------------------------



TR UG i e SN s s s e o e T <y ¥ 4
e B G R IR S e R el parbp it g T gl
246 -MAPNET .o vio5 s v oiaiesinaiaislesiss sigols i b ois sioin’ar aia'sioe alainls
.47 - WHamtina D) | <o ol maawts oty o oioilal s 5 50 w s fes 5 o 3w vl e s
BAB IR oo irrsansssnan s 6asaa8 LYY LS sawEnsurdibals ai
24.9. Witaminy 2grupyB ....civvevrceriiininisaisssnininnies
2.4.10. Witamina C .« .5 6w 00 SN0 SIS WA L AN T A0 000
2411, Witamina B . . . . oo s e is s o v atbd SRR SRS Sy il wiedviae
2.5. Potencjat zywnoéci funkcjonalnej w leczeniu chorych z zespotem
chronicINego ZMECZENIA .. .ovovrservosnsrsioinnsmsnnanyapesons
2.5.1. Pojecia zywnoéci funkcjonalnej i superfoods ...............
B NN i e e e e S s R R AT A B AR B A R
PR T R A o R Tt
2.5.4, ZywnoS¢ fermentowana ..........oooreqevieeonaiany ey
2.5.5. Fitozwigzki pochodzenia roélinnego .......................
2.5.6. Roélinne superfoods najbogatsze w fitozwiazki redukujace
objawy zespotu chronicznego zmegczenia ............iiiiinnnt
2.6. Schematy odzywiania o potencjale tagodzacym objawy zespotu
chronicznego ZMECZEMIA .....ovvrvvrveneraneeraoiessaisogssnss
2.6.1. Dieta §rédziemnomorska ........cccccovieieeriiiiirasnnons
2.6.2. Digts 0ordichn . o« pes et 1A ERA S SRS AABE MUETB TS RAE ¢ ¥ by
2.6.3. Dieta japofiska/OKinaWa .........uvusionensnnssesonssesss
2.6.4. Dieta paleolityczna (paleo) ..............coiiiiiiinn.n.
2.6.5. Dieta o niskim indeksie glikemicznym .....................
2.6.6. Dieta przeciwzapalna / dieta redukujgca zmeczenie ..........
2.6.7. Diety ro$linne - dieta wegetarianska i weganiska ............
2.7. Schematy odzywiania zalecane chorym z zespotem chronicznego
zmeczenia oraz dolegliwoéciami ze strony uktadu pokarmowego ...
2.7.1. Wytyczne Zywieniowe ............cicieueiiiniiiiiiiananen
2.7.2. Diety eliminacyjne: dieta eliminacyjna szesciu pokarmow
i el dieta elMIBACHINA i viviioniinnsnansisrenins
2.7.3. Dieta o niskiej zawartosci emulgatoréw ....................
2.7.4. Dieta o niskiej zawarto$ci fermentujacych oligosacharydéw,
disacharydéw, monosacharydéwipolioli ..................
2.7.5. Dieta o niskiej zawartosci cukruidrozdzy ..................
2.7.5. DICBRDEIPIMEBOWR . ... ... v0oeneosssoarssssgossspsstss
2.7.7. Dieta niskokaloryczna i niskottuszczowa ...................
2.7.8. Dieta niskoweglowodanowa ..... ... .c.cocovivreerarieroens

3. HOLISTYCZNA OPIEKA NAD CHORYM

Z ZESPOLEM CHRONICZNEGO ZMECZENIA .................... 205
3.1. Znaczenie opieki holistycznej nad chorym z zespolem chronicznego
P R TR P F PR PR PEPEP PR 207
3.2. Terapie behawioralne i poradnictwo psychologiczne .............. 209
3.2.1. Terapia poznawczo-behawioralna ..................... ... 209
3.2.2. Terapia akceptacji i zaangazowania ....................... 211
T PRI R T 212
3.3 AktywnoS$¢ fizyczna .........iiiiiiiiiiiiii i 214
3.3.1. Stopniowana terapiaruchowa ................. ..o 215
3.4, Trening UWAZNOSCi +.ouvvvnenenerirneiiniiiiiieneieienenannen, 218
R Praktyka YiJInJIng . «ccoovnisnsrsosnminssmisncarnoincnsy 219
B BOMIB 0o eV s s s e s ek a s s ba s e 220
3.5. Praktyki ukierunkowane na modyfikacj¢ stylu zycia .............. 222
IEMWIANIE . . . cadevisidininminenranistonanpsnsnssss 227
4.1. Podejécie kliniczne - diagnostyka i leczenie w praktyce ........... 230
B Na.CO ZWIOCICUWAE! . vocviovrsonsrrsoncrosnvsosansnnans 230
4.1.2. Proponowana diagnostyka specjalistyczna ................. 234

4.1.3. Diagnostyka chordb alternatywnych oraz identyfikacja
ich objaw6w u pacjentéw z zespotem chronicznego

EINCCZONIN 1515 55 5w 5alwiwistafias s vhore einisisreiste/Siaidland o s 0 os s 237
4.1.4. Proponowane strategie leczenia ukierunkowane na objawy

zespolu chronicznego zmeczenia ...l 238
Dodatek 1. Zdolnoé¢ do codziennego funkcjonowania .............. 243
Dodatek 2. Zalecenia dietetyczne dla pacjentéw .................... 250
K 3. Preepisykulinarne ............ . ccccciiiiiiniiiiene 267
B L R T v i v v s na ar whan e w b wan s 309
B s o e s o & e o o 3 0 6 0.9 W B0 5 8 06 4 3 337



