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Jedzenie
na cenzurowanym

Coraz wiecej osob boryka sie z zaburzeniami zdrowia

na tle nietolerancji pokarmowych.
Czy to kolejna moda, epidemia, a moze naturalny stan,
z ktorym ludzkos¢ mierzy sie od setek lat?

( ory, wskazuje si ie- :
po nowotwory, wskazuje sie nie

tolerancje pokarmowe. Temat jest
o tyle
sprecyzowanego stanowiska $rodo-
wiska medycznego. Uktad immu-

nologiczny jest jednym z najmniej :

przebadanych i nie do konca jeste-
$my w stanie opisa¢ mechanizmy
stojace za nietolerancjami. Sytuacji

Sci specjalizacji, w tym alergolodzy,
do testow diagnozujacyeh nietole-
rancje pokarmowe podchodza co
najmniej sceptycznie. Faktem jest
- jednak, Ze coraz wieksza liczba ludzi

zmaga sie z chorobami dietozalezny-

dzisiejszych cza- :
sach czesto jako :
przyczyne wielu
nekajacych nas :
dolegliwogei, od :
bolu brzucha, przez choroby skéry,

tajemniczy, Ze nie ma jasno :

lekst

MARTA URBANSKA

mi, a czesto dopiero wyeliminowa- :
nie niektérych pokarméw pozwala
im zlagodzié nieprzyjemne objawy.
Co wiec na pewno wiemy o nietole-
sprawiaja, Ze nasze organizmy nara-
¢ Zone sq na bodZce, z ktérymi przez
GRZECHY WSPOLCZESNEJ DIETY :
. NIEPOZADANE REAKCJE NA POKARM
to bardzo szerokie pojecie, obejmuje
: wiele reakeji o réznym podlozu. Na-
leza do nich nietolerancje pokarmo-
we, nadwrazliwos¢ pokarmowa czy

rancjach pokarmowych?

: alergie pokarmowe. Szacuje sig, Ze na :
¢ réznego rodzaju nadwrazliwosci po- ! pelnym sztucznyMpdatkﬁw. Wy-
: karmowe (potocznie nazywane nie- :

nie utatwia fakt, Ze lekarze wiekszo- : tolerancjami) cierpie¢ moze nawet :

80 proc. z nas, podezas gdy na alergie
~5-6 proc. Skad te olbrzymie liczby?

-~ Wszystkiemu winne jest zanie- :
czyszezenie srodowiska, w kt(u-vm .

Zyjemy. Smog, W tym smog vk'i\trn-
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! zawierad

woda i powietrze, wszechobecna
chemia - nawozy sztuczne, $rodki
ochrony roslin, leki i przetworzo-
na, pelna konserwantéw zywnosé

tysigce lat istnienia na Ziemi nie
musialy si¢ zmagaé. Nie sa po pro-
stu przystosowane do zmian, ktére,
zaszly wraz z postepem, i placa za
to swoja cene. Zwlaszeza jesli nie
traktujemy ich najlepiejikarmimy
wysokoprzetworzonym jedzeniem

starczy zadaé sobie proste pytanie:
jesli co$ ma piecioletnia date pray-

¢ datnosci do spozyciaslo.e: e

jakiekolwiek skda ol
odzyweze? - tHumaczy Lid k
ska, dietetyk kliniczny i Z

Centoum Medy unegM

niCcZny, Zanieczyszezone nomm‘,r-*.fe jako plerwszWuM\nﬂ rynku




tryczne. Problem w tym, Ze wciaZ nie :
ma idealnej metodybadania, atymbar- :
dziej jej standardu, dostgpne mozliwo- :

$ci majg zad swoje ograniczenia.

W Polsce najwigksza popularnoscia
ciesza si¢ testy badajgce obecnosé prze- :
ciwcial IgG w krwi pacjenta, jednak
niespecjalnie lubiane sg przez lekarzy :
i dietetykéw, bo mato skuteczne - ba-
dajg tylko jeden typ reakcji na pokarm, :
IgG-zalezny. Do tego obarczone sg ry- :
zykiem uzyskania wynikéw falszywie :
ujemnych, a wiec mogg nie wskazaé :
wszystkich nietolerancji, z ktérymi :
zmaga si¢ pacjent. Wdrozone leczenie :
bedzie wigc nieskuteczne - nie wyelimi- :
nuje wszystkich produktéw wywoluja-

cych niepozadana reakcje pokarmows.

Lepszym rozwigzaniem wydaje sie
test cytotoksyczny, ktéry bada caly :
ukiad biatokrwinkowy, a nie tylko prze- :
ciwciata IgG. Jest on z kolei obarczony :
ryzykiem wynikéw falszywie dodat- :
nich - ze wzgledu na wysoka czutosé. :
Sprawdza sie jednak w przypadku, gdy :
celem jest opracowanie spersonalizo- :
wanego programu Zywieniowego ma- :
jacego stuzy¢ poprawie stanu zdrowia. :
Pozwala wskaza¢ wszystkie produkty, :
ktérych organizm nie toleruje, a takze :
w jakim stopniu nadwrazliwo$¢ jest za- :
awansowana. Niestety, w Polsce wyko- :

nuje go tylko jedno laboratorium.

ZYWIENIE PRZEZ WYKLUCZENIE

: zowany m.in. w morfologii, poziomie
: tréjglicerydéw czy glukozy na czczo.
: Jesli pacjent zmagasie zchorobamilub :
brakuje mu skladnik6w odzywezych, :
dieta musi byé zmodyfikowana tak, by :
uwzgledniaé zaréwno nietolerancje, :
: jak i potrzeby organizmu (np. w przy- :
: padku choroby Hashimoto wskazane :

TEST NA NIETOLERANCJE POKARMOWE
to nie wszystko. - Wielu pacjentow
mysli, Ze wystarczy sie przebadad, a po-

tem unikaé produktéw wywotujacych
nadwrazliwoéé, by wszystko wrécito :
do normy. To nie takie proste. By wdro- :

zy¢ leczenie zywieniowe, koniecznie
musimy zna¢ stan organizmu, zobra-

Neelsletansja
na dany pokarm
nie skazuje nas
narezygnacje
Z niego
juz na zawsze.
Wiekszosé
produktow
wykluczana jest
Jjedynie okresowo

! jest dodatkowo wyeliminowanie wa-
i rzyw krzyzowych i psiankowych). Jesli
pacjent ma anemie, dne moczanows
i albo podwyzszone markery stanu za-
palnego — homocysteing czy CRP, na-
: lezy ustalié, jakie produkty dodatkowo
wprowadzi¢ lub wykluczy¢, by pomée
mu wrdcié¢ do zdrowia. Takie dziatanie
: podja¢ moze jedynie lekarz! - podkre-
 $laLidia Trawitiska.

Leczenie alergii i nietolerancji po-

karmowych moze sie odbywaé na dwa
: sposoby: za pomocg lekéw albo diety.
: Pierwsze rozwigzanie jest domeng le-
karzy alergologéw. Drugie — lekarzy
i medycyny funkcjonalnej we wspoi-
: pracy z dietetykami klinicznymi, kté-
rzy ukladaja spersonalizowang diete
: eliminacyjno-rotacyjng. W zaleZnosci
: od stopnia reakcji wyklucza si¢ w niej
: konkretne produkty (czasem na trzy
: miesigce, czasem na zawsze), a jedno-
: czednie wprowadzaich zdrowe zamien-
: niki. Poniewaz jelito regeneruje si¢
i dos$¢ szybko, pierwszych efektéw (np.
: poprawy stanu skory) mozna spodzie-
: waé sig juz po kilku tygodniach nowej
: diety. W zalezno$ci od stopnia zaawan-
i sowania stanu zapalnego leczenie trwa
: od trzech miesigcy do roku, jednak po
: jego zakonczeniu nalezy nadal stoso-
: waé sie do nowych zasad zdrowego zy-
teeeetereeerereranaraserereserernnnisneeeenennss | Wienia, odpowiednio dopasowanych do

: naszego unikalnego fenotypu.

Warto jednoczeénie podkresli¢, ze

nietolerancja na dany pokarm nie ska-
: zuje nas na rezygnacje z niego juz na

zawsze, Wiekszos¢ produktow wyklu-
czana jest jedynie okresowo. Zreszta
organizm sam podpowie nam, co dla
niego dobre. Oczyszczony i zZregene-
rowany szybciej zasygnalizuje, co mu
szkodzi, a co naprawde stuzy. [
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