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", NASZ EKSPERT

> LIDIA TRAWINSKA
dietetyk kliniczny
zatozycielka

. CM Vimed

Jesli bez rezultatu
prébujesz zrzucic
niechciane kilogramy,
winna moze byc¢ nie dieta,
ale alergia na jakis$
skfadnik jedzenia. Warto
sprawdzi¢, czy wszystko,
co masz na talerzu stuzy
twojemu zdrowiu. Gdy
wyeliminujesz to, co cig
uczula, fatwiej poprawisz
forme i wyszczuplisz
sylwetke. Tekst Ewa Gil

owszechnie wiadomo, ze przybie-

ramy na wadze, gdy jemy za

duzo, zwtaszcza stodyczy czy

dan typu fast food. Ale powody
nadwagi nie zawsze sg tak oczywiste. Nie-
dawno odkryto, ze nadwaga moze byc¢ tez
efektem przewlekiego stanu zapalnego
wywotanego przez nietolerancje pokarmo-
wa. Zdaniem lekarzy to ukryta alergia na
konkretne skiadniki pozywienia, ktéra po-
garsza pracg uktadu pokarmowego, zaki6-
ca prawidtowe funkcjonowanie jelit (mowi
sig 0 rozszczelnieniu jelit i ich ,przecieka-
niu”) i przyswajanie substancji odzyw-
czych. Powoduje wzdecia, zaparcia, migre-
ny, obrzeki, béle stawdw, a takze zwigksza
mase ciafa. Okazuje sig, ze mozna miec¢
alergie pokarmowg i nawet o niej nie wie-
dzie¢. W dodatku to dos$¢ powszechna
dolegliwo$é. Objawy nietoleranciji moga sig
pojawi¢ nawet po kilku dniach od zjedzenia
uczulajgcych produktow. Dlatego trudno
skojarzy¢ pojawiajace sig dolegliwosci
z konkretnymi pokarmami.

WYJATKOWY KOD

Kazdy z nas ma zestaw charakterystycz-
nych cech. To wzrost, rodzaj sylwetki, tem-

po przemiany materii i wiele innych. Zbior
tych cech to fenotyp. Dla kazdego jest on
wyjatkowy i to wiasnie on jest odpowiedzial-
ny za nasze zdrowotne i dietetyczne pro-
blemy. Sprawia, ze mozemy mie¢ skion-
no$é do nadwagi i np. Zle tolerowa¢ nabiat
czy mie¢ wzdecia po zjedzeniu glutenu.
Dlatego to, co odchudza kolezanke, nieko-
niecznie pomaga nam zrzuci¢ kilogramy.
A to, co dodaje innym energii, u nas moze
wywotaé tylko bol zotgdka.

ROZPOZNAJ,
CO ClI SZKODZI

Warto obserwowac reakcjg swojego ciata
nato, co jemy. Czasem jest ona natychmia-
stowa j od razu wiemy, ze np. po jajecznicy
boli nas brzuch. Mozna wtedy wyelimino-
wac jajka jako zrédto prawdopodobnej
alergii. To wazne, bo pod wptywem takich
szkodliwych dla nas pokarméw, w naszym
organizmie dochodzi do serii niepozgda-
nych reakcji alergicznych. Efektem jest
powstawanie przewlektych stanow zapal-
nych, ktére sa przyczyng zaburzen meta-
bolizmu. Jednak w wigkszo$ci przypadkow
nie mamy $wiadomosci, ze co$ nas uczula.
Takim sygnatem ostrzegawczym moze by¢
pojawienie sig nadprogramowych kilogra-
moéw, ktére trudno zgubi¢. To oznacza, ze
mamy zachwiang réwnowageg metaboliczng
i zaburzenia przyswajania niezbgdnych
substancji odzywczych. Ale sama obser-
wacja nie wystarcza, aby okresli¢ swoj typ
i potrzeby dietetyczne. Spora czgs¢ reakcji
metabolicznych przebiega tak, ze sami nie
jestesmy nawet w stanie dostrzec zwigzkow

DLA KOGO TA DIETA

Indywidualnie opracowany
jadiospis polecany jest:
®zmagajagcym sie

z nadwagg i otyloscig

® cierpigcym na choroby
przewlekte

@ uprawiajgcym sport,
zwlaszcza intensywnie

@ kobietom planujagcym
zaj$cie w cigze
®wszystkim (takze
dzieciom i miodziezy),
ktérzy cheg jak najtrafniej
odpowiedzieé na potrzeby
swojego organizmu

| jak najdtuzej zachowac
dobrg forme i zdrowie.

miedzy np. zjedzeniem selera czy jajek
w jakim$ daniu a wzdeciami czy migrena.
Nietolerowane przez nasz organizm pokar-
my nie sg odpowiednio dobrze wchianiane
i wykorzystywane. Odktadajg sie w postaci
zlogbw, ktére rujnujg zdrowie i figure. Tak-
ze spos6b przygotowania potraw wptywa
na nasz metabolizm. U kazdego z nas jest
on inny. Sktadajg sig na to okre$lone obcig-
zenia genetyczne, leki, ktére przyjmowali-
$my lub przyjmujemy, $rodowisko, w jakim
zyjemy itd. Nietolerancje i alergie wykry¢
moze tylko badanie laboratoryjne wykony-
wane z krwi. Specjalny test diagnostyczny
okresla nasz indywidualny profil metabo-
liczny. Wynik badania umozliwia okreslenie
indywidualnego fenotypu pacjenta, wediug
ktérego lekarz ustala dziatanie poszczegol-
nych skiadnikow pokarmowych na orga-
nizm i wystapienie ewentualnej alergii. Po-
kazuje, jakie produkty nam szkodzg,
a dietetyk na jego podstawie moze utozy¢
dla nas jadtospis, eliminujgc uczulajgce
skiadniki. Moze nawet opracowac zestaw
zalecanych aktywnosci fizycznych i fizjote-
rapii. Taki test mozna wykona¢ np. w Cen-
trum Medycznym Vimed.

GDY JUZ ZNASZ
SWOJ PROFIL

Poniewaz tak wazne jest, co konkretnie
jemy, lekarze opracowali specjalng dietg
fenotypowa. Ukfada sig jg pod katem indy-
widualnych potrzeb danej osoby. Dietetyk
na podstawie kodu metabolicznego ustala
szczegotowy jadiospis, opracowujgc prze-
pisy na potrawy. Informuje rowniez, w jaki
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Jedzenie zle tolerowanych przez orga-
nizm pokarmow moze sprawic, ze pra-
ca uktadu pokarmowego i wchianianie
sktadnikow odzywczych zostang zabu-
rzone. Najczesciej objawia sie to wzde-
ciami, zaparciami, bélami gtowy i sta-
wow lub trudnoscig ze zrzuceniem

POKARMY ALERGIZUJACE

zbednych kilogramow. Reakcijg uczule-
niowg moze wywofac niemal wszystko,
ale o najbardziej alergizujacych pro-
duktow naleza:

® zboza zawierajgce gluten

@® biatko mleka krowiego

® pomidory

® orzechy

® rosliny strgczkowe, np. soja, groch,
fasola, soczewica

® owoce morza

® kukurydza

@ truskawki

@ jajka

sposob je przygotowywaé. Menu jest przy-
stosowywane do konkretnego fenotypu,
to oznacza, ze moze by¢ stosowane tylko
przez ,zainteresowanego", bo tylko jemu
przyniesie zadowalajgce efekty. Skompo-
nowane przez dietetyka positki zawierajg
przede wszystkim potrzebne skiadniki. Sg
tez tak przygotowane, by byly smaczne.
Istnieje mozliwo$¢ zaméwienia gotowych
dan, przyrzadzonych dla konkretnego pa-
cjenta. Dieta fenotypowa zostata dobrze
przebadana. W badaniu, ktérego wyniki
opublikowano w magazynie ,Journal of
Obesity & Weight Loss Therapy”, analizo-
wano wptyw diety opartej na wynikach testu
na nietolerancje pokarmowg u 120 oséb
znadwagag. Juz po 90 dniach od wdrozenia
nowego sposobu odzywiania naukowcy
zaobserwowali u pacjentéw obnizenie
masy ciala, zmniejszenie obwodu talii i bio-
der oraz poprawe cisnienia krwi.

LEPSZE ZDROWIE

Dieta fenotypowa nie stuzy odchudzaniu,
chociaz jej skutkiem ubocznym jest czesto
utrata niechcianych kilograméw. Zadaniem

tego typu odzywiania jest wyregulowanie
metabolizmu. Dzigki temu sktadniki odzyw-
cze sg lepiej wchianiane, nie tworzg sie
zlogi, a organizm nie magazynuje tluszczu.
Podnosi sig tez nasza odpornosc i znika
wigkszosc reakcji alergicznych. Kolejnym
efektem wiasciwie utozonego jadfospisu
jest zmniejszenie dziennej dawki kalorii bez
uczucia glodu. - To indywidualne podej$cie
do pacjenta nie tylko ze wzgledu na jego
sposob odzywiania, lecz rowniez ze wzgle-
du na jego fizyczne i psychiczne dolegliwo-
§ci — mowi Lidia Trawinska, wspoétwiasci-
cielka Centrum Medycznego Vimed.
- W dzisiejszych czasach wszyscy mamy
problem zaréwno z nietolerancjami pokar-
mowymi, jak i z dopadajgcg nas depresja,
nie potrafimy walczy¢ ze stresem, ktory
wptywa réwniez na samopoczucie. Tylko
catosciowe podejscie daje dobre efekty
— podkres$la Lidia Trawirfiska. — Aby terapia
przyniosta optymalne rezultaty do diety
warto dodac spersonalizowane zabiegi me-
dycyny fizykalnej. Ich celem jest wspoma-
ganie naturalnych komérkowych procesow
oddychania, odzywiania i detoksykacji.

DOLEGLIWOSCI, KTORE LIKWIDUJE DIETA FENOTYPOWA

® bole gtowy, nawracajgce migreny

@ zaparcia i niestrawnosé, wzdecia
® nerwowosg¢, roztargnienie

® bdle stawow, uczucie tzw. ciezkich
nog, obrzeki
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® choroby metaboliczne

lub sercowo-naczyniowe

® objawy przedwczesnego starzenia
sie organizmu, zaburzenia libido,
zanik energii witalnej

CO NAJCZESCIEJ
UCZULA

Poza czystg wodg wszystko moze wywoly-
wac stany zapalne, nawet pozornie bardzo
zdrowe pokarmy, np. pieczywo pefnoziar-
niste. Chleb tego typu jest bardziej warto-
Sciowy niz biaty. Ale gdy kto$ Zle reaguje
nazboza, nie bedzie dobrze trawit zadnego
rodzaju pieczywa, nawet pefnoziarnistego.
W jego organizmie zacznie sig proces, nisz-
czgcy jelita i moze on doprowadzi¢ do roz-
woju pasozytéw. Kazdy z nas ma okreslong
palete produktow, ktdre moze jes¢, bo sg

JAKTO DZIALA?

Test nietolerancji pokarmowej bada
reakcje ukladu odpornosciowego na
200 produktow spozywczych i dodat-
kéw do zywnosci. Po pobraniu krwi,
pod mikroskopem bada sig, jak biate
krwinki reagujg na kontakt z danym
alergenem. Jezeli komorki sg zdrowe,
zywe i aktywne, oznacza to, ze dany
produkt nie wywotuje choroby. Gdy
biate krwinki sg uszkodzone, widac,
Ze ten produkt powoduje opdZnione
reakcje alergiczne. Wynik testu oraz
dodatkowe badania diagnostyczne,
pozwalajg na utozenie indywidualnej
diety. amu zywieniowego.
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one dla niego bezpieczne. Uczula¢ lub
wywotywa¢ nietolerancje moze wszyst-
ko, np. migso, nabial, ryz, pomararcze,
jabtka, kapusta. Takie produkty na pe-
wien czas trzeba wykluczy¢ zupetnie
z jadtospisu. Po to, by wygasi¢ stan
zapalny w jelitach i poméc im sig zrege-
nerowac. Szczelne zdrowe jelita lepiej
przyswajajg skiadniki odzywcze. W za-
leznosci od stopnia nasilenia alergii na
dany pokarm, wyklucza sig go na trzy,
szes¢ lub 12 miesigey. W niektorych
przypadkach musi to by¢ diuzszy okres,
nawet dwa lata. Potym czasie ponownie
powoli wprowadza sie ten dotychczas
alergizujgcy produkt do diety, ale z za-
strzezeniem, by jes¢ go tylko od czasu
do czasu. Zdrowe jelita nie zareagujg
histerycznie na niewielkg dawke alerge-
nu, a my mozemy cieszy¢ sie smakiem
ulubionego pokarmu.

DODATKOWE
WSPARCIE

Podczas stosowania diety warto wspo-
magac regeneracjg nie tylko jelit, ale
calego ciata. Zanieczyszczenia $rodo-

REKLAMA

PRZYKI.ADOWE
MENU NA JEDEN
DZIEN

® Sniadanie: owsianka z ugoto-
wanej komosy ryzowej z dodat-
kiem tyzki pestek stonecznika,
dyni i siemienia Inianego

® Drugie $niadanie: szklanka
koktajlu owocowego (np. z tru-
skawek lub bananow) z mlekiem
migdatowym lub sojowym

® Obiad: filet z tososia (ok. 200 g),
'gotowany brokut, kalafior oraz
gotowana marchewka, do tego

koperek i tyzka oleju Inianego

® Kolacja: zupa-krem jarzynowa
z koperkiem lub natkg pietruszki,
do tego tyzka ziaren stonecznika,
dyni, siemienia Inianego
oraz 5 tyzek ugotowanej
czerwonej soczewicy

wiskowe w pozywieniu, wodzie i powie-
trzu, nieodpowiednia dieta, uzywki
a takze leki, powodujg tak duze nagro-
madzenie toksyn, ze naturalne mecha-
nizmy organizmu do ich eliminowania
juz nie wystarczajg. Ich nadmiar prowa-
dzi do zaburzen krgzenia limfy, zmniej-
szonej dostawy tlenu oraz substancji
odzywczych do komorek, a takze do
wbudowywania sig (zamiast wydalania)
produktéw przemiany materii. Dopiero
udroznienie drég zéiciowych oraz od-
blokowanie naczyn krwiono$nych i lim-
fatycznych sprawia, ze do komdrek
zaczynajq doptywac substancje odzyw-
cze oraz tlen. Za$ produkty przemiany
materii sg wlasciwie odprowadzane.
Tu z pomocg przychodzg rozwigzania
z zakresu medycyny fizykalnej, np. za-
biegi takie jak stymulacja endodermicz-
na. Powodujg odprowadzenie nagroma-
dzonych substancji toksycznych
w komérkach oraz nadmiaru zbierajgcej
sig limfy do weziéw chionnych. Dzigki
temu zmniejsza sig proces zapalny
w skorze. Powoduje to jej wygtadzenie
i ujgdrnienie, usunigcie obrzekéw
i zmniejszenie cellulitu. ®




