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34 AJWEN RADZI

DIETA A... ZESPOL JELITA
PRZESIAKLIWEGO

Wszystkie choroby
zaczynaja sie w jelitach

To, ze ,wszystkie choroby zaczynaja sie w jelitach”, Hipokrates stwierdzit 2000 lat
temu. On wiedziat juz wtedy, a my potrzebowalismy 2000 lat, by to zrozumie¢. Wcigz
widac zdziwienie na twarzach lekarzy, dietetykow, pacjentow, kiedy styszg, ze odpornos¢
bierze sie z jelit, jelita s3 naszym drugim madzgiem, jelita odpowiadaja za nastrdj,
w jelitach rozpoczyna sie alergia, w jelitach rozpoczynajg sie choroby autoimmunologiczne.
Niejeden raz w gabinecie bytam swiadkiem réznych dietetyczno-medycznych
zdarzen, ktdére majg wiele wspdlnego z praca uktadu pokarmowego i jego wptywem
na organizm.
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Ilwona Wierzbicka
\ I/ dietetyk kliniczny i trener personalny

Przypadek 1.

Otyly pacjent cierpiat na leki, kt6-
re pojawily sie w zyciu dorostym, ni-
gdy wczesniej ich nie doswiadczatl.
Ten lek pojawial sie w r6znych niespo-
dziewanych sytuacjach, np. jako reak-
cja na przestrzen, zamkniete pomiesz-
czenia, lot samolotem. Pacjentowi
wdrozono diete skladajaca sie z 3-4
positkéw z ograniczeniem weglowoda-
néw, ktére byty dozwolone w 1-2 po-
sitkach. Ponadto zalecono probiotyko-
terapie, gdyz po analizie katu okazalo
sie, ze w jelitach jest zbyt mato lacto-
bacillusow, a zbyt duzo clostridium
i bakterii proteolitycznych. Pacjent
schudt, poprawily sie wyniki krwi
w aspekcie zaburzeni metabolicznych,
na ktére wczesniej cierpial, zmniejszy-
ly sie leki. Po urlopie, na ktérym byt pi-
ty alkohol, pomimo kontynuacji diety
i probiotykoterapii, leki nasilily sie.

Spozywanie alkoholu prowadzi do
zaburzen wchlaniania skladnikéw po-
karmowych w jelicie cienkim. Alkohol
ponadto moze uszkadzac¢ Sluzéwke
dwunastnicy i jelita czczego, prowa-
dzi¢ do nieprawidlowego przerostu
flory bakteryjnej SIBO, nasilajac dolegli-
wosci dyspeptyczne i bélowe. Uszko-
dzenie blony sluzowej spowodowane
alkoholem zwieksza przepuszczalnos$é
jelit dla makroczasteczek. To ulatwia
przedostawanie sie endotoksyn, bakte-
rii oraz nie w petni strawionych biatek ze
Swiatla jelita do krwi wrotnej, co zwiek-
sza ekspozycje watroby na dzialanie
toksyn, zwiekszajac ryzyko jej uszko-
dzenia. Ponadto przedostawanie sie
toksycznych substancji do trzewi mo-
ze indukowaé reakcje obronna ukla-
du immunologicznego, prowadzac do
stanu zapalnego i potencjalnego ryzyka
wystapienia autoagresji. Alkohol mo-
duluje system immunologiczny $lu-
zOowki jelita, moze blokowa¢ enzym
delta-6-desaturaza, ktory zmienia kwa-
sy tluszczowe, tak by mogly powstac¢
przeciwzapalne eikozanoidy.

skltadnikow

pokarmowych
w jelicie cienkim.

Przypadek 2.

Pacjentka z alergia na pyltki traw,
zb6z i chwastow. W okresie pylenia ob-
jawy w postaci alergicznego niezytu
nosa, Izawienia oczu, ponadto poczatki
astmy. Zmiana w jej diecie polegata na
eliminacji produktéw krzyzujacych sie
z alergiami wziewnymi. Najwieksza
zmiana dotyczyla jednak catkowitej eli-
minacji pokarméw zbozowych oraz na-
biatu, ktéry moze mie¢ negatywne od-
dziatywanie na uktad pokarmowy. Od-
stawienie nabialu u pacjentow czesto
poprawia funkcjonowanie jelit, tzn.
przyczynia sie do zmniejszenia wzde¢,
dolegliwosci bélowych, czasami biegu-
nek. Ponadto wiele os6b odstawiaja-
cych nabial odczuwa poprawe wygla-
du skéry oraz zmniejszenie dolegliwo-
$ci bolowych stawéw. Pacjentka po kil-
ku miesiacach diety, wiosna, kiedy roz-
poczat sie okres pylenia alergizujacych
ja wczesniej roslin, nie odczuwala zad-
nych dolegliwosci alergicznych. Znikne-
ty objawy ze strony uktadu oddechowe-
go czy Izawienie oczu.
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Przypadek 3.

Pacjentka z choroba lub choroba-
mi autoimmunologicznymi nieokreslo-
nymi, we krwi przeciwciata przeciwja-
drowe ANA w mianie 1:380, natomiast
zadne inne specyficzne przeciwciata
niewykryte. W wywiadzie: problemy
z jelitami, zmeczenie, wypadanie wto-
séw. TSH ok. 3 mlU/]1 (subkliniczna
niedoczynno$¢ tarczycy), niska kon-
wersja hormonéw z Ft4 do Ft3. Pomi-
mo diety bezglutenowej, opartej na
produktach z zasady bezglutenowych,
czyli kaszy gryczanej, komosie ryzowej
itd., oraz beznabialowej — bez poprawy.
Pacjentka wykonata badania w kierun-
ku celiakii, tTG, EmA oraz DGP w kla-
sach IgA i IgG, wszystkie wyniki ujem-
ne (w diecie wciaz byly sladowe ilosci
glutenu), dodatkowo zostalo wykona-
ne badanie genetyczne HLA-DQ2/DQ8,
wynik dodatni - oznaczajacy predys-
pozycje do celiakii. Pacjentka wytaczy-
la z diety nawet sladowe ilosci glutenu
oraz produkty krzyzujacych sie z glute-
nem (o czym dalej). Po trzech miesia-
cach diety wszystkie parametry tarczycy
wrocity do normy, podnitst sie poziom
ferrytyny, zniknely problemy z jelita-
mi, wlosy zaczety odrastac i przestaty
wypadaé. Zdecydowanie podniost sie
poziom energii.

Kazda z tych historii powiazana
jest z ukladem pokarmowym, trudno
jednoznacznie powiedzie¢, czy zmiana
diety, czy probiotykoterapia, czy suple-
mentacja, czy po prostu wszystko ra-
zem. Niemniej jest to kwestia ukladu
pokarmowego, ktéry ma ogromny
wplyw na nasze funkcjonowanie. Na
pewno nie w kazdej sytuacji jest to
jedynie kwestia nieszczelnosci jelit.
Naukowcy nie sa zgodni, czy rozsz-
czelnienie jelit jest przyczyna, czy
skutkiem, czy w wyniku spozywania
okreslonych pokarméw dochodzi do
rozszczelnienia jelita i wywolania sta-
néw zapalnych, czy tez stany zapalne
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powoduja rozszczelnienie jelita. Pewne
jestjedno, do czlowieka nalezy podejs¢
holistycznie, czyli niwelowac¢ stany za-
palne, uszczelnic jelita, usuna¢ produk-
ty nietolerowane, wprowadzi¢ niezbed-
ne w indywidualnej sytuacji suplemen-
ty, np. probiotyki, prebiotyki, kwasy
omega-3, witamine D3 czy inne, np. wi-
taminy z grupy B, donory grup metyla-
cyjnych itp. Czlowiek jest bardzo ztozo-
na maszyna i jeden nawet najmniejszy

defekt wplywa na zaburzenie w catym do Cho d 2’2

mechanizmie, czasami jeden defekt do-

prowadza do kolejnego, a dwa kolejne do Tozszczelnienid

do nastepnych pieciu. Dlatego zajmo- . o Je .
wanie si¢ objawami i proba ich niwelo- bamery ] ellto W‘
wania to czesto dziatania nieskuteczne — m

nalezy bowiem dotrze¢ do Zrédia pro-

blemu. Wiele z nich rozpoczyna sie

wlasnie w jelitach, kolejne moga by¢

skutkiem zaburzen metylacji.

Jakie s3 przyczyny zwiekszenia przesigkliwosci jelita?

dieta (zboza, cukier, fruktoza, nadmiar weglowodanéw, nabiat, GMO, lektyny,

oleje roslinne),

alkohol,

dysbioza jelit - zaburzenia réwnowagi flory jelitowej,
pasozyty,

przerost candidy,

chroniczny stres,

przetadowanie toksynami (leki, zywnos¢ - dodatki, BPA, woda - fluor, chlor,

plomby, kosmetyki, toksyczne oddziatywanie chemii wokot nas),

leki NLPZ, ASA (kwas acetylosalicylowy), antybiotyki, leki psychotropowe,
gluten (zonulina) i biatka krzyzujace,

leki IPP (zmniejszone zakwaszenie zotadka, problem z trawieniem),
brak enzyméw trawiennych (defekt lub wptyw diety),

nadmiar aktywnosci fizycznej (stany zapalne),

nadmierna suplementacja kwasem L-askorbinowym,

brak aminokwaséw (w tym L-glutaminy, glicyny, proliny),

niedobor weglowodanéw ztozonych (problem z produkcjg
krétkotancuchowych kwasow ttuszczowych),

substancje antyodzywcze (lektyny),

zaburzenia hormonalne (efekt niewtasciwej diety, lekow, srodkéw
hormonalnych, prohormonéw w diecie),

brak kwaséw ttuszczowych dtugotancuchowych,

nadmiar kawasow ttuszczowych omega-6,

zaparcia lub biegunki,

niektore infekcje wirusowe czy bakteryjne (np. rotawirusy, tzw. grypa
zotagdkowa czy jelitowa),

nietolerancje pokarmowe, w szczegdlnosci odpowiadajg za nie przeciwciata IgA.
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Co to jest nieszczelne
jelito czy cieknqce jelito?

Stowa: nieszczelne, cieknace,
dziurawe sa uzywane potocznie, oczy-
wiscie zadnych dziur podczas kolono-
skopii nie widaé, chodzi o rozluZnienie
$cistych polaczen pomiedzy enterocy-
tami, co skutkuje wzrostem przesiakli-
wosci jelita cienkiego. Naukowe okre-
Slenie to zespdt jelita przesiakliwego
(ang. Leaky gut syndrome).

Jak diagnozowac¢
nieszczelnosé jelit
(najpopularniejsze testy)?

Test buraczany - wiele os6b po bura-
kach ma ciemno zabarwiony mocz
i blednie sadzi, ze odkrylo cieknace jeli-
to. Zastanawiajace jest to, jak barwnik
mogt przeniknaé do trzewi, a stamtad do
pecherza moczowego. W praktyce jest
to nierealne. Czerwony barwnik w bura-
ku to betalaina (betanina, betacyjanina).
Roslinne ciemne barwniki to antocyja-
nowe (antocyjany) oraz betalainowe
(betalainy). Antocyjany znajdziemy
wowocach (np. czarna jagoda, aronia,
acai), warzywach (np. czerwona kapu-
sta), kwiatach (np. pelargonia, dalia, r6-
ze, fiotki i inne) oraz nasionach i lisciach
rodlin, np. w li§ciach buraka. Betalainy
z kolei wystepuja w glonach, kaktusowa-
tych oraz komosowatych, czyli w komo-
sie, burakach, szpinaku. Betalaina (beta-
nina) charakteryzuje sie niska biodostep-
noscia, dlatego jedzenie wiekszych ilosci
ciemnych warzyw moze barwi¢ mocz
(barwniki nie sa trawione), ponadto be-
talaina ulega czesciowej degradacji w ni-
skim pH, zatem jesli nasz Zzotadek nie ma
wiasciwego pH, mocz bedzie bardziej za-
barwiony na ciemny kolor. Zatem ciem-
ne zabarwienie moczu lub jego brak po
pewnym czasie stosowania okreslonej
diety moze oznaczaé¢ stopien kwasowo-
$ci naszego pH w zotadku.

Laktuloza/mannitol - mannitol (al-
kohol cukrowy) - latwo wchlanialny,
niemetabolizowany w organizmie,



laktuloza - dwucukier zlozony z ga-
laktozy i fruktozy, trudno wchianiaja-
cy sie droga przezkomoérkowa. Wypi-
jamy roztwor i po sze$ciu godzinach
badamy mocz. W stanie zachowanej
homeostazy w moczu powinno sie
znalez¢ sporo mannitolu i mato laktu-
lozy. Jesli laktulozy w moczu jest du-
7o, to mamy najprawdopodobniej
nieszczelne jelita, jesli mato mannito-
lu - to zZle wchlaniamy. Zauwazono
wysoki stosunek laktulozy do manni-
tolu u 0s6b z celiakia i cierpiacych na
chorobe Lesniowskiego-Crohna. Na-
ukowcy z laboratorium Cyrex doszli
jednak do wniosku, ze transport lak-
tulozy przez blone jelitowa wecale
nie musi oznaczaé, ze to samo dzieje
sie z jeszcze wiekszymi molekutami
jedzenia, takimi jak biatka pozywie-
nia, dlatego sugeruja, by wykonac
badanie przeciwcial ze S$liny, np.
przeciw lipopolisacharydom. Pozy-
tywny wynik oznacza, ze endotok-
syny LPS przedostaly sie z jelit do
organizmu, a ze wywoluja silng re-
akcje immunologiczng - organizm
wytwarza przeciwciala.

Zonulina - biatko $cistych polaczen
pomiedzy komoérkami nabtonka je-
lita cienkiego (enterocytami). Jej
rola jest modulowanie przepusz-
czalno$ci bariery jelitowej. Wzrost
poziomu zonuliny w kale uznawany
jest za marker rozszczelnienia jeli-
ta. Podstawowe badanie obejmuje
kal, a jako uzupelniajace mozna
przeprowadzi¢ badanie krwi na za-
wartos¢ przeciwcial przeciw oklu-
dynie - biatku ,$ciagajacym” ko-
morki, czyli pelniacym funkcje od-
wrotna do zonuliny. Przeciwciala te
moga $wiadczyé o uszkodzonym
systemie regulacji przepuszczalno-
$ci jelita cienkiego.

Jak dieta wptywa
na szczelnos¢ jelit?

Niestety nasza dieta jest mocno
przetadowana cukrami i nie chodzi tu

tylko o cukier dodany, lecz o nadmiar
weglowodanéw w ogole. Weglowodany
zlozone zostaja rozlozone w zotadku do
prostych, przez co nasz organizm otrzy-
muje cukier w ukrytej postaci. Ukrytej,
bo nie kazdy zdaje sobie sprawe z tego,
ze jedzac ryz, chleb czy kasze gryczana,
spozywa cukry. Nadmiar weglowoda-
néw (cukréw) zaburza flore jelitowa,
jest pozywka dla bakterii, pasozytéw,
grzyboéw. Ponadto nadmiar cukrow
w diecie powoduje zaburzenia enzyma-
tyczne i pH zotadka. Do trawienia biatek
niezbedne jest kwasne srodowisko zo-
fadka - jesli spozywamy sporo weglo-
wodanéw, pH Zotadka podnosi sie, co
utrudnia trawienie bialek, konsekwen-
cja tego sa zgagi, odbijanie sig, bole
brzucha i niestrawnos¢.

Ratunkiem czesto sa leki zobojet-
niajace kwas zoladkowy, gdyz btednie
sadzimy, ze cierpimy na nadkwasote,
kiedy jest dokladnie odwrotnie. Leki po-
garszaja trawienie bialek z miesa, jaj
iryb do tego stopnia, Zze zaczynamy ich
unika¢. Nie do korica strawione biatka
(w zoladku mamy srodowisko kwasne
do aktywacji enzyméw proteolitycz-
nych, trawiacych biatka, w dwunastnicy
jest sSrodowisko zasadowe), przechodza
do jelita cienkiego, a nastepnie grubego,
gnijac po drodze i zalegajac — tworza, sta-
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ny zapalne. Pierwotna przyczyna pro-
blemu: stabe zakwaszenie zotadka,
zbytnie mieszanie produktow. Ratunek:
zakwaszenie np. octem jabtkowym
naturalnej fermentacji i jedzenie
rozdzielne, np. migso plus warzywa
niskoskrobiowe.

Sytuacje pogarsza coraz wieksza
czestotliwos¢ jedzenia weglowodanow.
Skoro mieso w btednym mniemaniu Zle
sie trawi, a produkty pelnoziarniste po-
woduja dolegliwosci dyspeptyczne,
przechodzimy na jedzenie weglowoda-
néw oczyszczonych. Zgaga znika i wiele
os6b dochodzi do wniosku, ze to jest
najlepszy pokarm. Niestety nastep-
stwem tego kroku jest coraz wigksza
dysbioza w jelitach, namnazanie pato-
genow, bakterii i grzybow, zanikaja pew-
ne enzymy, zwieksza sie wychwyt glu-
kozy, pojawia sie nadmiar insuliny, two-
rza sie stany zapalne. Ponadto zwiek-
sza sie ekspozycja na gluten, a co za
tym idzie - zonuline, ktéra rozluznia
polaczenia miedzy enterocytami, jak
réwniez ekspozycja na lektyny, ktore sa
zwiazane ze zbozami, pestkami i orze-
chami, a ktére moga tworzy¢ kanaty
rozszczelniajace jelita.

W wyniku tworzenia si¢ stanow
zapalnych na powierzchni jelit, roz-
woju bakterii gnilnych, grzybow oraz
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ekspozycji na gluten i lektyny docho-
dzi do rozszczelnienia bariery jelitowej.
Konsekwencja tego sa stany zapalne w
calym organizmie, béle zotadka, migre-
ny, przerost flory bakteryjnej SIBO, He-
licobacter pylorii wiele innych. Tego ty-
pu dolegliwosci czesto zwalczane sa
jeszcze wieksza dawka lekéw zobojet-
niajacych kwasy zotadkowe (IPP), an-
tybiotykami i niesteroidowymi lekami
przeciwzapalnymi (NLPZ).

Badania pokazuja, ze nawet dwu-
tygodniowe stosowanie lekéw typu IPP
w polaczeniu z NLPZ powodowato
tworzenie sie owrzodzen i uszkodzen
Sluzéwki w jelicie cienkim. Z kolei leki
IPP nasilaja dysbioze jelitowa, co po-
woduje wtérny problem i czesto unie-
mozliwia odstawienie lekéw, bez kto-
rych pacjent nie jest w stanie znies¢
dolegliwo$ci bélowych.

W konsekwencji pojawiaja sie cho-
roby autoimmunologiczne. A wszystko
zaczelo sie od jelita.

Wazna kwestia - rOwniez margina-
lizowana, - jest obecnosc¢ olejow roslin-
nych w diecie. Zewszad styszymy ,,zdro-
we tluszcze wielonienasycone”. Kwasy
ttuszczowe dziela sie na nasycone i nie-
nasycone. Te nienasycone na jednonie-
nasycone i wielonienasycone. Wsrod
wielonienasyconych najbardziej znane
sg omega-3 i omega-6. Wiekszo$¢ uwaza,
ze trzeba spozywa¢ wlasnie te, a unika¢
nasyconych. Jest to nieprawda. Nawet
najtlustszy kawalek miesa sklada sie
w niemal polowie z kwaséw oleinowych
omega-9, identycznych jak w oliwie z oli-
wek. Kwasy tluszczowe nasycone sa wy-
jatkowo stabilne, niezbedne do wbudo-
wywania wapnia, potrzebne gospodarce
hormonalnej i do prawidlowej pracy je-
lit, powoduja ,,poslizg” pokarmu, ponad-
to sa niezbedne do prawidtowego wbu-
dowywania kwaséw omega-3 i omega-6.
Z kolei kwasy omega-3 i omega-6, kt6-
re wystepuja w olejach roslinnych w
postaci pierwotnej jako kwas alfa-li-
nolenowy ikwas linolowy, musza
przej$¢ transformacje przy pomocy
enzymu delta-6-desaturaza (D6D),
by méc sie zamieni¢ w jedne z waz-
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Rosliny psiankowate
Ziemniak, pomidor, papryka, baktazan, tyton, jagody goiji, chili, pieprz

niejszych dla naszego organizmu
GLA, DHA, EPA. Enzym D6D niestety
czesto jest uposledzony przy niedo-
borach witamin z grupy B, cynku,
naduzywania cukru w diecie, alkoho-
lu oraz w chorobach autoimmunolo-
gicznych inowotworowych. Kolejna
bardzo wazna kwestia - stosunek
udzialu kwaséw omega-3 do omega-6
powinien wynosi¢ maks. 1:4. W prak-
tyce stosunek ten jest mocno zabu-
rzony, pestki, orzechy, oleje roslinne
dostarczaja gtéwnie kwaséw omega-6,
z ktérych produkuja sie prozapalne
eikozanoidy, ktére réwniez uszka-
dzaja nabtonek jelitowy, przyczynia-
ja sie do alergii i obrzekéw. Kwasy
omega-3 i omega-6 sa wysoce niesta-
bilne termicznie, utleniaja sie, konfi-
guruja w trans, staja sie prozapalne
i pronowotworowe. Kazda obrébka
termiczna czy ekstrakcja z pestek
powoduje ich utlenianie sie, zatem
pieczenie na makach z pestek czy
orzechéw, jedzenie olejow roSlin-
nych dostarcza:

zbyt duzo kwaséw omega-6,

omega-3 i omega-6 w niewlasciwej

formie,

substancji rakotworczych,

ttuszczow trans, ktére maja udowod-

nione niekorzystne oddzialywanie na

organizm.

Jesli miatyby by¢ spozywane kwa-
sy omega-3 i omega-6, to tylko w formie
nieprzetworzonej, ktérych zrédlem sa
ryby Zyjace w morzu, zwierzeta pasace
sie na lace i dziko Zyjace, orzechy i pest-
ki tuskane z tupiny.

Rosliny psiankowate

W przypadku zlego stanu jelita
lub choréb autoimmunologicznych
nalezy unika¢ roslin psiankowatych.
Zawieraja glikoalkaloidy, ktére po-
drazniaja przew6d pokarmowy oraz
wplywaja na acetylocholine znajduja-
ca sie w mozgu. Acetylocholina to
przekaznik impulséw nerwowych. Jej
nieprawidlowa praca ma réwniez
wplyw na funkcjonowanie bariery je-
litowej. Jesli badanie poziomu zonuli-
ny nie wykaze jej podwyzszonego
stezenia w kale, rosliny psiankowate
moga by¢ spozywane bez obawy,
oczywiscie w normalnych ilosciach.
Dotyczy to przede wszystkim salatek,
a nie codziennie przyjmowanych so-
kéw z pomidorow.

Lektyny pokarmowe

Sa to glikoproteiny, czyli cos w ro-
dzaju biatko-weglowodanéw, do lektyn
nalezy ré6wniez gluten.



Sa grupa bialek nie do korica
zdefiniowana pod wzgledem aktyw-
nosci. Maja zdolnos¢ do ,przykleja-
nia” sie i ,udawania wroga” - dziala
to na zasadzie podobieristwa biatek
lub rozszczelniania jelita. Znajdziemy
je w kazdym pokarmie, ale te, ktore
wykazuja najbardziej niekorzystne
dziatanie, sa w zbozach, pestkach,
orzechach i roslinach straczkowych.
Lektyny postuzyty do stworzenia teo-
rii diety zgodnej z grupa krwi, co
w praktyce nie sprawdza sie, bo pro-
blem jest duzo bardziej zlozony.

Badania dowodza, ze lektyny
wykazuja wysoka oporno$¢ na degra-
dacje proteolityczng i sa w stanie
przetrwa¢ w formie aktywnej pasaz
jelitowy, powodujac zaburzenia meta-
bolizmu zaréwno u ludzi, jak i u zwie-
rzat. W nasionach roslin straczko-
wych zawarto$¢ lektyn moze siegac
20% wszystkich biatek, co podaje
w watpliwo$é, czy biatka roslin
straczkowych sa az tak odzywcze, za
jakie sa uznawane.

Jesli odstawienie
produktow z glutenem
nie pomaga?

Biatka krzyzujace sie z glutenem:
amarantus,
gryka,
teff,
quinoa,
kukurydza,
konopie (biatko konopne),
proso (jaglana),
owies,
orkisz,
ryz,
tapioka,
sorgo,
czekolada,
kawa,
nabial, odzywki biatkowe, serwatka,
jajka,
ziemniaki,
sezam,
soja,
drozdze.
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tworzenie sie
owrzodszen i uszkodzen sluziowki

w jelicie cienkim.

99

Co moga powodowac
lektyny?

aglutynacje erytrocytow,
aglutynacje komarek
nowotworowych,

tworzenie sie zmian

w limfocytach,

niszczenie enterocytow nabtonka
dwunastnicy i jelita czczego,
znaczny przerost jelita cienkiego
i zmiany w jego mikroflorze,
obnizenie aktywnosci enzymow
proteolitycznych,

tworzenie zmian morfologicznych
w nerkach, watrobie i trzustce,
zaburzenia trzustkowego
wydzielania insuliny,

redukcje rozmiaréw grasicy.

Oczywiscie nie jest to tak, ze wszyst-
ko powinno by¢ od razu wyltaczone z die-
ty. Poczatkowo rezygnujemy z glutenu
inabiatu - jesli zostana wykluczone pro-
dukty krzyzujace sie zglutenem nalezy
pamieta¢ o wprowadzeniu do diety po-
drobow, bulionéw i weglowodan6w alter-
natywnych typu: batat, maniok, topinam-
bur, owoce, takie jak banan, mango, pa-
paja, ponadto kasztany, maka kasztano-
wa, maka bananowa, maranta. Bardzo
istotne jest, by produkty byly mato obro-
bione termicznie, nalezy zwiekszy¢
udziat thuszczéw w diecie.

Jak naprawiac jelita?

Nalezy pamietac, ze kazdy przypa-
dek jest indywidualny, a terapia powin-

na by¢ dobrana do konkretnej osoby,
a terapie powinno sie laczy¢ lub ustalac¢
jedna po drugiej. Niezbedne jest stale
monitorowanie stanu zdrowia pacjenta.

1. Proste produkty - na poczatek produk-
ty powinny by¢ proste, zalecana jest dieta
monoskladnikowa i rozdzielna, gdyz orga-
nizm lepiej sobie radzi, kiedy nie laczymy
wielu skladnikéw w jednym positku.

2. Terapia sokami (60 dni) - tylko w wy-
specjalizowanych osrodkach, nie nale-
zy tego przeprowadza¢ w domu. Nie za-
wsze terapia sokami jest niezbedna.

3. Przez trzy tygodnie mieso i podroby
plus warzywa - czasami tak wlasnie
wyglada poczatek naprawiania diety,
do tego dochodza buliony na ko$ciach,
jesli sa tolerowane. Czesto obowiazko-
we jest wprowadzenie enzymoéw tra-
wiennych, wody z cytryna lub octem
jabtkowym lub betainy HCL. Mieso po-
winno by¢ z wolnego wybiegu, oczywi-
$cie z przero$nietym tluszczem, im
bardziej surowe, tym lepiej, np. krwiste
steki lub gulasze z podrobéw gotowane
z warzywami. Mozna stosowac terapie
sokiem z watrobki.

4. Rozszerzanie i obserwacja - zwy-
kle po okresie restrykcji przychodzi
czas na rozszerzenie diety, wlaczamy
weglowodany, owoce, warzywa, zmie-
niamy stopien rozdrobnienia i obrébki
termiczne;j.

5. Nadtrawione - wazne, by w diecie

pojawily sie dojrzewajace miesa i kiszon-
ki (nie kwaszonki) oraz ocet jabtkowy
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naturalnej fermentacji, oczywiscie jesli
dana osoba nie cierpi na nietolerancje
histaminy.

6. Surowe (nie wszystkie) - zywa zyw-
nos¢, czyli surowa, to taka, ktora zawie-
ra enzymy, a wiec surowe mieso, np. ta-
tar, krwiste steki, surowe warzywa
iowoce. O ile surowe mieso jest dos¢
dobrze tolerowane, o tyle surowe wa-
rzywa czy owoce niekoniecznie, dlatego
jest to kwestia bardzo indywidualna.

7. Owoce, warzywa - wedtug indywidu-
alnej tolerancji, niektore osoby moga
cierpie¢ na nietolerancje FODMAP, co
moze by¢ przyczyna wzdec, dlatego po-
czatkowo wylacza sie je z diety i rozsze-
rza stopniowo.

8. Tluszcze nasycone i jednonienasy-
cone - unikamy tluszczéw roslinnych
z wyjatkiem oliwy z oliwek, oleju koko-
sowego i awokado.

9. Aminokwasy prolina i glicyna - znaj-
dziemy je w dlugo gotujacym sie bulio-
nie z kosci. Maja regeneracyjny wplyw
na Sluzéwke jelita.

10. L-glutamina (suplementacja) — wyka-
zano jej duzy udzial w regeneracji
Sluzowki jelita. Zwykle stosuje sie
dawki 3-6 g.

11. Probiotyki — powinny by¢ dobrane
indywidualnie po dokonaniu analizy ka-
tu pod katem zawartosci bakterii. Nie-
stety niektore probiotyki moga wywo-
ta¢ wiecej szkody niz pozytku, stosowa-
nie ich moze by¢ nawet Smiertelne
w skutkach, dlatego nie nalezy sie su-
plementowac samodzielnie.

12. Enzymy trawienne i/lub betaina
HCL - czesto sa niezbedne, gdyz w wy-
niku wieloletnich bledéw zywienio-
wych doszlo do zaniku. Niezbedne mo-
ga sie okaza¢ enzymy trawiace poszcze-
golne weglowodany i wspomagajace za-
kwaszenie zoladka. Schemat ich przyj-
mowania réwniez powinien by¢ uzgod-
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do zmniejszenia
weded, doleglivosci
bolowych, czasami
biegunek.
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niony ze specjalista. Betaine HCL przyj-
muje sie np. tylko przed positkiem biat-
kowym, niestety nie kazdy ja toleruje.
Mozna zamieni¢ na wode z octem jabt-
kowym, cytryna lub mieta czy inne
gorzkie ziola typu piotun, jesli nie ma
alergii na chwasty (piotun to bylica).

13. Mniej weglowodanéw - to jest oczy-
wiste, najlepiej jesli beda tylko w 1-2 po-
sitkach z zachowaniem zasady rozdziel-
nosci: mieso plus warzywa, kasza plus
warzywa, owoce — samodzielnie.

14. Usuniecie candidy i pasozytéow -
jesli jest taka potrzeba, niestety nad-
gorliwos¢ w tej kwestii nie jest poleca-
na, kazdy z nas ma w sobie candide
i jakie$ pasozyty, czesto zyjace z nami
w symbiozie, problem pojawia sie,
gdy jest ich za duzo.

15. Badanie alergie IgA, IgG, IgE - pole-
ca sie wykonanie testéw nietolerancji
pokarmowych oraz alergii. Tym spo-
sobem mozemy usuna¢ z diety to, na
co organizm reaguje stanem zapal-
nym. W szczegdlnosci przeciwciata
IgA sa mocno powiazane z jelitami.

16. Maslan (kwas mastowy, kwas buta-
nowy) - jego suplementacja moze wspo-

moc odbudowywanie kosmkow jelito-
wych, w szczegolnosci wtedy gdy na po-
czatku dieta jest mocno ograniczona.
Niestety nie kazdy go dobrze toleruje.

17. Bulion - zupa mocy - czyli gotuja-
cy sie 24 h wywar na grubych ko-
$ciach. Kosci te powinny by¢ przeciete
na pot, tym sposobem mozemy wygo-
towac szpik. Taka zupe mozna zamrozi¢
w mniejszych porcjach lub zawekowaé.
Zupa jest nastepnie baza do zup krem
z warzyw. Zawiera bardzo duzo cen-
nych sktadnikoéw stuzacych do regene-
racji organizmu, stad nazwa. m
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