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DIETA
A PROBLEMY SKORNE.,;

Wiele oséb, ktore maja problemy z cera, udaje sie po prostu do

dermatologa, nastepnie stosuja masci, kremy badz tykaja antybiotyki’ & g

Czy cera to tylko kwestia powierzchownosci, czy moze zdrowie cery
zaczyna sie od srodka, np. w zotadku czy jelitach? Hipokrates kiedys
powiedziat, ze wszystkie choroby Zaczynaja sie w jelitach, i nappéwno
sporo W tym prawdy. Juz nie jest modne przys’r0W|e ,,;estes tym,

co jesz”, cho¢ na pewno jesli jesz ,,smieciowe” jedzenie, ,to cera nie
moze byc¢ petna blasku... Obécnie méwi sie: ,jestes tym, co twoj
organizm zrobi z zywnoscia". kazdy organizm jest infy, inne mamy
geny, ich modyfikacje, inna mlkroﬂore jelitows, akfy/wnosc enzymow,
zakwaszenie zotadka czy nletoleranqe pokarmowe. To, co dla
jednego moze byc¢ Iekarstwem dla drugiej osgby bedzie szkodliwe.
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CHOROBY DIETOZALEZNE

Tradzik moze by¢ spowodowany:
e zaburzeniami hormonalnymi,
o okreslonymi produktami
Spozywczymi,
e problemami z jelitami.

Zaburzenia hormonalne

Do najczestszych zaburzen hor-
monalnych, jakie moga wptywac na
stan cery, s3: zaburzenia gospodarki
weglowodanowo-insulinowej, zaburzenia
réwnowagi estrogendw, w szczegolnosci
proporcji 2:16, nadmiar wolnego testo-
steronu u kobiet, zaburzenia rownowagi
androgenéw u mezczyzn, jak rowniez
niedoczynno$¢ tarczycy czy choroby
autoimmunologiczne i stany zapalne
wplywajace na caly organizm.

Insulina

Jej nadmiar pojawia si¢ zwykle
w insulinoopornosci, zespole policy-
stycznych jajnikow, stanach zapalnych
lub podczas stresu i nadmiarze korty-
zolu w organizmie. Insulinoopornos¢
to zwykle konsekwencja zwigkszonej
podazy weglowodanéw w diecie, czyli
np. spozywanie ich w kazdym positku
lub nieadekwatnie duzo w stosunku do
ilo$ci aktywnosci, ktdra sie ma na co
dzien. Oporno$¢ na insuline na pozio-
mie komérkowym moga powodowac
réwniez stany zapalne w organizmie,
np. zespot przesigkliwego jelita i prze-
dostawanie si¢ endotoksyn z jelita do
krwiobiegu, dysbioza jelitowa, nietole-
rancje pokarmowe, nadmiar kawasow
omega-6 w diecie, syrop fruktozowo
-glukozowy, dodatki do Zywnosci, nad-
mierna obrébka zywnosci, np. smazenie
Z mocnym zarumienieniem, Zywno$¢
mocno przetworzona, np. w postaci
przetwordw (kietbasy, wedliny lub owo-
cowe serki) czy zawierajaca toksyczne
substancje. Na stany zapalne moga row-

niez wplywac toksyny srodowiskowe.
Przy nadmiernym wydzielaniu insuliny
zwigksza si¢ tendencja do magazynowa-
nia zapasowej tkanki ttuszczowej, a co
za tym idzie - toksycznych substancji,
zaburzona zostaje rowniez gospodarka
hormonéw plciowych, zwykle u kobiet
pojawiaja si¢ zaburzenia miesigczkowa-
nia, PCOS, nadmiar testosteronu, hirsu-
tyzm, fojotokowe zapalenie skory, prze-
tluszczajaca si¢ cera. U mezczyzn z kolei
moze si¢ pojawi¢ nadmiar hormonéw
zenskich. Na gospodarke hormonalng
majg rowniez wplyw sen i sforice. Zbyt
mata ekspozycja na §wiatto stonecz-
ne i zbyt duza na §wiatlo niebieskie
promieniujace od monitoréw zabu-
rza produkcje wszystkich hormondw,
w tym bardzo waznego — melatoniny.
Wisrod swoich pacjentéw zauwazytam,
ze wezesne kladzenie sie spad i spacery
na $wiezym powietrzu powoduja czesto
odzyskanie zdolnosci do chudnigcia.
Jak to sie ma do tragdziku? Niemoznosé
schudniecia czesto wigze sie z nadmia-
rem insuliny, ktéry zaburza glukagon
hormon angazujacy zapasowa tkanke
ttuszczowg do procesow energetycznych.
Jesli pacjent zaczyna chudnad, czesto
oznacza to spadek poziomu insuliny.
Przy nizszym poziomie insuliny hor-
mony maja wiekszg szans¢ powrotu
»do normalnosci”, wielu pacjentow
zglasza réwniez poprawe stanu cery
i mniejsze wydzielanie toju. Dlaczego
spacery, a nie fitness czy sitownia? Wielu
moich pacjentéw uprawia aktywnos¢,
a mimo to nie potrafi schudna¢, klu-
czowe znaczenie ma tutaj przebywanie
na zewnatrz, obserwowanie przyrody,
ktore jest kojace dla mozgu, ,kapiele”
w promieniach stonecznych korzystnie
wplywajace na przysadke mozgowa, jak
réwniez synteza endogennej witami-
ny D3, ktéra ma ogromne znaczenie
w regulacji gospodarki weglowoda-
nowo-insulinowej [6, 7, 24].
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Dieta powinna by¢
bogata w zielone
rosliny i rosliny
krzyzowe,

mozgna
wprowadzic¢

u kobiet
trxymiesigczng
terapie pestkowq:
1-15 dni cyklu
pestki dyni + siemie
Iniane (po dwie
tygki), 16-28 dni:
sezam i pestki
stonecznika

(po dwie tyzki).
99

Rada: Kiedy to tylko mozliwe, nie
korzystaj z okularéw stonecznych, oczy
si¢ przyzwyczaja do stonica, a Twoj mozg
nie bedzie ,mylony” ciemnymi szklami.
Oczywiscie tam, gdzie sa odblaski, oku-
lary sa niezbedne, by nie uszkodzi¢ oczu
($nieg, woda, jasne powierzchnie). Sg
doniesienia, ze nieuzywanie okularéw
stonecznych moze zmniejszy¢ ryzyko
poparzenia stonecznego. Jest to spowo-
dowane prawdopodobnie dzialaniem
storica na mézg, ktéry prawidtowo
odczytawszy sygnaty, uruchamia sys-
tem ochrony przed promieniowaniem.
Zatem idac tym tropem, im mniej-
sze ryzyko poparzenia, tym chetniej
przebywamy na stoncu i nie bloku-
jemy syntezy witaminy D3, uzywajac
filtréw stonecznych. Dla prawidtowe;j
pracy przysadki mozgowej czlowiek
potrzebuje pelnego spektrum $wiatla
stonecznego [12, 13].

www.food-forum.pl



14 CHOROBY DIETOZALEZNE

Badaniem, ktére warto wykonac,

jest test z 75 g glukozy: krzywa cukrowa
i krzywa insulinowa: 0, %, 1, 2 w celu
diagnostyki insulinoopornosci. Mozna
dodatkowo wykona¢ markery stanu
zapalnego: CRP i OB.

Estrogeny

Coraz czgéciej mowi si¢ o przetado-
waniu estrogenami czy nieréwnowadze
estrogenowej. Ona réwniez moze pro-
wadzi¢ do pogorszenia stanu cery, jak
réowniez do wypadania wloséw, cho¢
moze mie¢ powazniejsze konsekwencje:
nowotwory piersi, narzagdéw rodnych,
endometriozy, u mezczyzn — problem
z testosteronem, otylo$¢, zaburzenia
funkcji watroby, zatrzymywanie wody
w organizmie, PMS [22].

Skqd bierze sie nadmiar
estrogenéw

Estrogeny moga pochodzi¢ z tera-
pii hormonalnej kobiet, prohormonéw
w zywnoéci i kosmetykach, wody z pla-
stikowych butelek, teflonu, tkanki ttusz-
czowej zwierzat hodowanych na masowa
skale, miesa zwierzat karmionych soja,
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nabiatu, gdyz mleko dostarcza nawet
do 60 zwiagzkéw prohormonalnych.
Zaburzenia gospodarki estrogenowej
moga wynikac z zaburzen insuliny, cho-
réb autoimmunologicznych, zaburzen
metylacji, ktora jest odpowiedzialna za
usuwanie nadmiaru estrogenéw u mez-
czyzn, ale rowniez u kobiet w szczegol-
nosci 16-alfa-hydroksyestronu, ktory
jest tym ztym [6, 7, 17, 22, 24].

Zywno$é, ktdrej nalezy unikad:
soja, piwo, cukier, mleko (wyjatek kozie
i owcze), ryby hodowlane, zwierzeta
hodowlane, w szczegdlnosci dréb.

Zywno$¢, ktéra powinna znalezé
sie w diecie: zielone roéliny, rosliny
krzyzowe, mozna wprowadzi¢ u kobiet
trzymiesieczna terapie pestkowa: 1-15
dni cyklu pestki dyni + siemie Iniane
(po dwie tyzki), 16-28 dni: sezam i pest-
ki stonecznika (po dwie tyzki). Taka
terapie stosuje si¢ rowniez w chorobach
autoimmunologicznych do wyréwnania
estrogendw i progesteronu.

Badanie, ktore warto wykonac¢:
poziom LH i FSH miedzy drugim a pia-
tym dniem cyklu, najlepiej w trzecim
dniu. Progesteron ok. 20. dnia cyklu.
Indeks estrogenowy z moczu. Zawar-
to$¢ w moczu metabolitéw estrogenu

(2-hydroksyestron (2-OHE) i 16-alfa
-hydroksyestron (16-alfa-OHE). Stosu-
nek powinien by¢ wigkszy niz 2. Gen
MTHER (677T, 1298C).

Tarczyca

Objawami zaburzenia pracy tarczy-
cy jest czesto sucha skora, ale rowniez
tradzik w okolicy ust i tradzik rézowa-
ty. Tradzik rozowaty to tzw. nerwica
naczynioruchowa, ktéra poczatkowo
objawia sie okresowo wystepujacym
zaczerwienieniem twarzy, a pozniej
grudkami i krostami.

Badania, ktére warto wykonac,
to: TSH (powinno by¢ ponizej 2), Ft4
(powyzej 50%), Ft3 (powyzej 70%).
Mozna rowniez zbadaé poziom sele-
nu, cynku i miedzi, cho¢ z krwi moga
by¢ nie do konica miarodajne. Czasami
lepiej wykonac¢ analize pierwiastkowa
wlosa, tym samym mozna zbada¢, czy
nie doszto do akumulacji metali ciez-
kich. Dodatkowym badaniem, ktdre
rozrézni, czy jest to tradzik, czy pasozyt
- roztocze, jest badanie zeskrobin skor-
nych lub badanie wloséw z rzes i brwi
pod katem nuzenca, ktéry moze dawaé
podobne objawy jak tradzik rézowaty.



Produkty spozywcze

Mileko i nabiat

Podejrzewam, ze jest wiele czynnikow,
ktére w mleku i jego przetworach wywo-
tuja problemy z cera. Po pierwsze jest to
ogromna ilo$¢ substancji hormonalnych
oraz antybiotykdéw, ktore dezorientuja
gospodarke hormonalng organizmu, po
drugie mleko moze wywolywac oddzialy-
wanie na insuling, nasilajac jej sekrecje, po
trzecie niektore zrodla podajg, ze zasluzo-
wuje, co jest dobra pozywka dla patogendw,
po czwarte moze negatywnie wplywac
na jelita, nasilajgc w nich stany zapalne,
a po piate obecne mleko zawiera kazeine
w postaci Al, ktorg wigze sie z nasilaniem
stanéw zapalnych, zwigkszaniem ryzyka
chordb autoimmunologicznych, w tym
cukrzycy typu 1 i Hashimoto [14, 15, 23].

Ttuszcze roslinne

W szczegolno$ci mam tu na mysli
produkty bogate w kwasy omega-6, czyli
orzechy, pestki oraz ttuszcze typu: sojowy,
z pestek winogron, z orzech6w, stonecz-
nikowy. Z kwaséw omega-6 w wyniku
przemian enzymatycznych powstaja pro-
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zapalne eikozanoidy, dziatanie przeciwza-
palne wykazujg natomiast kwasy omega-3,
ktdre powinny by¢ spozywane w proporcji
do omega-6 - 1:2. Zwykle ten stosunek
w diecie jest zaburzony. Ponadto nalezy
pamietad, ze zaréwno kwasy omega-3, jak
iomega-6 s3 wysoce reaktywne, nie nalezy
ich wystawia¢ na dzialanie promieni sto-
necznych ani ogrzewac. Produkty bogate
w kwasy omega-6, takie jak pestki, orzechy,
sezam, mak i oleje roslinne, powinny by¢
zjadane w duzym ograniczeniu lub przy
cerze tradzikowej eliminowane z diety,
natomiast zaréwno produkty z kwasa-
mi omega-3, jak i omega-6 nie powinny
by¢ podgrzewane. Pieczenie na makach
dyniowych, migdatowych, makowiec,
chleby z dodatkiem ziaren stajq si¢ proza-
palne, a nawet pronowotworowe z powodu
utlenionych wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych [5].

Produkty nietolerowane - kompleksy
immunologiczne

W celu diagnostyki warto wykona¢
badania okreslajace poziom przeciwciat
IgA iIgG na konkretny produkt. To, co
powszechnie uwazane jest za zdrowe,
w konkretnym organizmie moze nie by¢

Czesto po eliminacji
produktow
nietolerowanych
obserwuje sie
wyciszenie
objawow,

np. tuszczycy,
atopowego
zapalenie skory.

@

tolerowane. W wyniku braku tolerancji
powstaja kompleksy immunologiczne,
ktére moga sprzyjac rozwojowi autoagresji
na zasadzie mimikry molekularnej czy gro-
madzeniu si¢ kompleksow w tkankach lub
wystepowaniu stanéw zapalnych. Czesto
po eliminacji produktéw nietolerowanych
cofaja si¢ np. objawy tuszczycy i atopowego
zapalenia skory.

Bogate w sktadniki dodatkowe

Nalezy czytac etykiety, gdyz szko-
dzi¢ moga barwniki, aromaty, wzmac-
niacze smaku, polepszacze, spulchnia-
cze, konserwanty. Jesli pacjent cierpi na
tradzik, powinien kupowac produkty
$wieze i samodzielnie przygotowywac
znich potrawy, unikac gotowych produk-
tow w paczkach, puszkach, proszkach czy
produktow przetworzonych typu wedlina,
kietbasa, paréwka.

Cukier i inne ,,cukroudawacze”

Cukier jest pozywka dla bakterii,
wplywa negatywnie na flore bakteryjna
jelit, zmienia pH toju, ktory staje sie bar-
dziej pozywny dla bakterii skérnych, nasila
insulinoopornos¢, zaburza gospodarke

www.food-forum.pl
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hormonalng, moze zatem nasila¢ trg-
dzik z kilku powodéw jednocze$nie.
»Cukroudawacze” to zaréwno naturalne,
jak i sztuczne stodziki, ktére z powodu
stodkiego smaku mogg wprowadza¢
w btad uktad hormonalny. Ponadto
W postaci przetworzonej, np. sprosz-
kowanej, nie sg juz w pelni naturalnym
produktem. Najlepiej cukier zamienié¢
na surowy miod i obserwowac swoja
cere. Nalezy pamietaé, Ze miodu nie
powinno si¢ podgrzewa¢, gdyz zamie-
nia si¢ wtedy w zwykly cukier.

Gluten

Gluten jest lektyna, wiec z jednej
strony moze wprowadza¢ w btad uklad
immunologiczny, a z drugiej strony
gluten wplywa na wzrost poziomu
zonuliny, ktéra jest odpowiedzialna za
rozluznianie $cistych potaczen w ente-
rocytach, co skutkuje przesigkaniem
endotoksyn z jelita do krwiobiegu.
Nadmiar endotoksyn moze nasila¢
objawy tradziku.

Jedna z form nietolerancji glute-
nu réwniez moze mie¢ manifestacje
skorna, tzw. choroba Dithringa, ktéra
wygladem przypomina tradzik. Nie-
ktdre osoby, pomimo Ze nie cierpia na
te chorobe po odstawieniu glutenu,
w ciaggu kilku dni odnotowuja poprawe
jako$ci cery oraz zmniejszone nasilenie
wypadania wloséw.
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Jaja

Mimo Ze jajo to najbardziej wartoscio-
wy produkt zaraz po watrébce, to jednak
wiele 0sdb go nie toleruje. Czasami nietole-
rangja jest zupelnie bezobjawowa i mozna
ja zdiagnozowa, jedynie wykonujac testy
nietolerancji pokarmowej, natomiast cza-
sami nietolerancja daje objawy w postaci
zaczerwienienia skéry wokoét oczu lub
chropowatosci na policzkach, rzadziej
w wyniku spozywania jaj pojawiaja si¢
objawy tradzikowe.

Kiszonki

Gdy cierpi sie na nietolerancje hista-
miny po produktach kiszonych, fermento-
wanych lub dojrzewajacych, moze pojawia¢
sie wysypka na twarzy lub zaczerwienienie.

Problemy z jelitami

Juz w latach 30. zauwazono zwig-
zek miedzy jelitami a skora. Wiadomo
juz, ze jelita to drugi mozg, ale mato
kto sobie zdaje sprawe, ze chore jelita,
to rowniez chora skora. Chris Kresser
przytacza raport, z ktorego wynika, ze
objawy tradzikowe wystepuja 10-krot-
nie czesdciej u osob, ktore cierpia na
SIBO, a jego leczenie spowodowato
réwniez zmniejszenie sie dolegliwosci
skornych. Dalej Kresser podaje, ze 14%
pacjentéw z wrzodziejacym zapaleniem

Juz w latach 30.
auwwazono istotny
wigzek miedzy
jelitami a skorg.
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jelita grubego i 24% pacjentow z cho-
roba Lesniowskego-Crohna ma takze
objawy skorne.

Zaleznos$¢ miedzy jelitami a stanem
skéry moze wynikac z kilku czynnikéw
jednocze$nie, a mianowicie wzrostu prze-
puszczalnodci jelita, co moze zwiekszac ilos¢
endotoksyn LPS (lipopolisacharydow) we
krwi, ktore zatruwaja organizm, ponadto
dysbioza wjelitach wptywa niekorzystnie na
gospodarke weglowodanowo-insulinows,
jak rowniez wchfanianie sktadnikow pokar-
mowych i rozklad niektorych substancji.

Co moze poméc

1. Zmiana diety na pozbawiona glutenu,
jaj, nabiatu oraz pestek i orzechdw, jak
réwniez olejow roslinnych z wyjat-
kiem oliwy, oleju kokosowego, awo-
kado i matych ilosci oleju Inianego czy
z wiesiolka. Dieta powinna sktadac sie
z produktow prostych, nieprzetworzo-
nych, mato obrobionych termicznie. Po-
winny sie w niej znalez¢ migsa, owoce,
warzywa, ziola i jesli sa tolerowane, to
kasze bezglutenowe, np. quinoa, ama-
rantus, gryka, jaglana. Chleb mozna
przygotowywac z niepalonej gryki na
trzydniowych moczonych ziarnach, po-
nadto w diecie mogg by¢ batat, maniok,
maranta, kasztany, maka kasztanowa.

2. Zielone koktajle z brokutu, jarmuzu,
chlorelli, spiruliny, ziét — dostarczajg
zwigzkow siarki dla prawidtowego
wydzielania foju przez skore, ponadto
oczyszczaja, chelatuja metale ciezkie,
zasilaja mitochondria, dostarczaja
antyoksydantow.

3. Olej zwiesiotka i zawarty w nim kwas
GLA (gamma-linolenowy), ktéry ma
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10.

11.

udowodnione dzialanie przeciwza-
palne, a w szczegdlnosci pomocny jest
w chorobach skoéry i chorobach uktadu
nerwowego. Dawka: 1 tyzka dziennie.
Cynk (100% chelatu aminokwaso-
wego) — 20-50 mg/dzien, inne dobre
postacie cynku to cytrynian cynku
i glukonian cynku.

Witamina A - 25.000 IU dziennie
przez trzy miesigce. Mozna réwniez
zamieni¢ na regularne spozywanie
watrobki. Kobiety w ciazy nie powinny
suplementowac tak duzych dawek wi-
taminy A. Na temat watrobki pisatam
w numerze grudzien-styczen.
Witamina E (mieszanka tokoferoli, ale
nie alfa-tokoferole). 400 IU dziennie.
Probiotyki — najlepiej dobrac je po zro-
bieniu analizy flory bakteryjnej. Jesli
nie decydujesz si¢ na takie badanie,
wybierz ten suplement, ktory ma ba-
dania medyczne i w skladzie znajduja
sie Lactobacillus i Bifidobacterium.
Kwasy omega-3, najlepiej w postaci
tranu fermentowanego lub kapsu-
tek z olejem z dorsza, jesli cierpisz na
nietolerancje histaminy. Wazne, by
suplement mial badania pod katem
zawartosci dioksyn. Dawkowanie: 1-3
g kwasdw omega-3 na dobe.
Witamina D,, dawka dobrana do po-
ziomu 250HD, we krwi oraz do spo-
Zycia tranu.

Liver Detoxifier — specjalny preparat
z mieszanka ziot i substancji czynnych,
ktore utatwiaja oczyszczanie watroby.
Dawkowanie wedlug zaleceni producenta.
DIM - wyciag z roélin krzyzowych,
suplement pomocny w regulacji zen-
skich hormonéw plciowych. Dawko-
wanie wedtug zalecen producenta. m

Bibliografia:

Rudnicki L. Zywnos¢ - ukryta prawda
o tym, co jemy. Enso Publishing 2014.
Chemia zywnosci. Tom 1, 2, 3. Praca
zbiorowa pod redakeja Zdzistawa E.
Sikorskiego. Wydawnictwo Naukowo
Techniczne 2007.

Grimm H.U. Chemia w pozywieniu. Jak
dziatajg dodatki do zywnosci i dlaczego
nam szkodzg. Vital 2014.

FOOD FORUM 3(13)/2016

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Krzysztyniak K.L., Obiedzinski M.W.
Przewodnik po bezpiecznej zywnosci.
Wydawnictwo Medyk 2010.

James M.J., Gibson R.A., Cleland L.G.
Dietary polyunsaturated fatty acids and
inflammatory mediator production.
Am7] Clin Nutr 71(1 Suppl): 3438-88.
Kaaks R., Bellati C., Venturelli E. et
al. Effects of dietary intervention on
IGF-I and IGF-binding proteins, and
related alterations in sex steroid metabo-
lism: the Diet and Androgens (DIANA)
Randomised Trial. Eur ] Clin Nutr
57(9):1079-88.

Kaymak Y., Adisen E., Ilter N. et al.
Dietary glycemic index and glucose,
insulin, insulin-like growth factor-1,
insulin-like growth factor binding
protein 3, and leptin levels in patients
with acne. ] Am Acad atol 57(5): 819-23.
Cordain L., Lindeberg S., Hurtado
M. et al. Acne vulgaris: A Disease of
Western Civilization. Arch Dermatol
138(12): 1584-90.

Danby W., Nutrition and acne. Clinics
in Dermatology (2010) 28, 598-604.
Wolf R., Matz H., Orion E. Acne and
diet. Clin Dermatol 22(5): 387-93.
Spencer E.H., Ferdowsian H.R., Bar-
nard N.D. Diet and acne: a review of the
evidence. Int ] Dermatol 48(4): 339-47.
Holick M., Weil A. The Vitamin D
Solution: A 3-Step Strategy to Cure
Our Most Common Health Problems.
Hudson Street Press 2010.

Dowd J.E., Stafford D., The Vitamina
D Cure. Wiley 2012.

Adebamowo C.A., Spiegelman D.,
Berkey C.S. et al. Milk consumption
and acne in adolescent girls. Dermatol
OnlineJ 12(4).

Adebamowo C.A.,, Spiegelman D.,
Berkey C.S. et al. Milk consumption
and acne in teenaged boys. ] Am Acad
Dermatol 58(5):787-93.

Hoyt G., Hickey ML.S., Cordain L., Dis-
sociation of the glycaemic and insulina-
emic responses to whole and skimmed
milk. Br ] Nutr 93(2):175-7.

Buhner H. Naturalny testosteron. Na-
turalne sposoby przywracania meskiej
energii (migkka). Wyd. Tajemnice Zdro-
wia 2015.

Dieta powinna
sktadac sie

z produktow prostych,
nieprzetworzonych,
mato obrobionych
termicznie.

Powinny sie w niej
znaledc miesa,
owoce, warzywd,
ziota i jesli sq
tolerowane,

to kasze
bezglutenowe,

np. quinoa,
amarantus,

gryka, jaglana.

@

18. http://dermatologia.mp.pl/choroby/
chorobyskory/74530,tradzik-rozo-
waty (dostep 10.01.2016)

19. http://www.inlander.com/spokane/
got-milk-what-about-drugs/Conten-
t20id=2134801 (dostep 10.01.2016)

20. http://biuletynfarmacji.wum.edu.
pl/0501]elinska/0Jelinska.html (do-
step 10.01.2016)

21. http://chriskresser.com/the-gu-
t-skin-connection-how-altered-gu-
t-function-affects-the-skin/ (dostep
10.01.2016)

22. Wentz L., Nowosadzka M. Zapale-
nie tarczycy Hashimoto: Jak znalez¢
i wyeliminowa¢ Zrédlowg przyczyne
choroby. 2013.

23. Kazeina al i a2. http://paleosmak.pl/
kazeina-al-a2/ (dostep: 20.01.2016)

24. Smith T. Insulina nasz cichy za-
bdjca. Oficyna Wydawnicza 3.49.
2010.



