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PRZYGODY CIAtA
SMAK ZDROWIA

APETYT NA SL.ODYCZE

Czesto macie ochotg na cos stodkiego? Niestety, nazbyt czesto. Mam g wiadomos¢
~ takie produkty spryjajg rozrostowi sskodliwych grzybow w prewodsie
pokarmowym. Corag wigee] badari pokazuje, Ze fe niewielkie pasogytnicze organizsny
gupetnie niesskodlize w pojedynke wspdlnie mogy zrujnowal nasze drowie.

Tekst LIDIA TRAWINSKA

Jedzenie stodyczy dostarcza nam czesto ogromnej przyjem-
nosci, jednak pamietajmy, Ze narazamy sie na powazne nie-
bezpieczenstwa, karmigc grzyby, gléwnie drozdzaki z rodziny
Candida albicans. Sa one obecne w ciele kazdego cztowieka juz
od urodzenia. Gdy uktad odpornosciowy funkcjonuje prawi-
dlowo, grzyby nie mnozg sig, wigc nie stwarzaja zagrozenia
- prawidlowa flora bakteryjna trzyma je w ryzach. Sytuacja

racykalnie sie zmienia, gdy zaklécimy te réwnowage. Grzyby
Candida zaktadaja w naszym organizmie dostownie kolonie,
wywieraja na nas biochemiczng presje, aby$my dostarczali im
odpowiedniej ilosci cukréw, ich podstawowego pozywienia,
i powoduja réznorodne przykre objawy chorobowe,
Dlaczego Candida atakuje nas z tak wzmozong ostatnio cz¢-
stotliwoscig? Czynniki powodujace kandydoze to takie, ktére
zmieniaja poziom réwnowagi kwasowo-zasadowej w prze-
wodzie pokarmowym i zaburzaja réwnowage mikroflory
jelitowej. Nastepuje to na przykiad w momencie przyjmo-
wania antybiotyku o szerokim zakresie dziatania. Martwe
komérki bakterii w jelicie stanowia doskonatg pozywke dla
drozdzakéw. Takze niektore leki, jak na przyklad kortyzon
ijego pochodne, moga przygotowac podatny grunt pod inwazje
grzybéw, gdyz blokuja funkcje odpornosciowe organizmu oraz
zmieniaja fizjologie blony sluzowej. Brzemienne w skutkach
moze okazaé sie stosowanie antykoncepcji hormonalnej.
Sprzymierzencem drozdzakéw jest rowniez dieta bogata
w stodycze, Wiasnie cukier okazuje si¢ jedng z najbardziej
szkodliwych substancji, jakie spozywamy. Pozbawia nas ener-
gii i dokonuje spustoszenia w trzustce. Udokumentowano juz
ponad 60 choréb zwigzanych z jego spozywaniem. Komorki
rakowe, a nawet wirus HIV odzywiajg sie wlasnie cukrem.

ATAK GRZYBKOW

Inwazja zaczyna sie od jelita grubego. Tu grzybnia, rozmna-
zajac sie, powoduje zaparcia, biegunki. U kobiet celem s3

przede wszystkim narzady piciowe i uktad moczowy, a na-
stepnie jajowody i jajniki. Czeste stany zapalne i zaburzenia

miesigczkowania powoduja, Ze wiele kobiet traci zaintere-
sowanie seksem, poniewaz odczuwajg duzy dyskomfort

podczas wspdlzycia. Na tym jednak nie koniec. Béle glowy,
sztywnienie karku i ataki migreny, dolegliwosci gardia, nosa

iuszu - to takze moze byé wplyw kolonizacji Candidy. Takze

u panéw problem ten pojawia sie coraz czesciej. Poza zabu-
rzeniami ukladu moczowo-plciowego u mezezyzn pekajace

naczynka sg czesto widocznymi oznakami rozrostu tych

groznych grzybkow. Wiele oséb cierpigeych na kandydoze

jest nieswiadomych swojego schorzenia, poniewaz objawy

drozdzycy nie sg swoiste - czyli u kazdej osoby przebiegaja

nieco inaczej. Przerost drozdzakéw moze manifestowac si¢

m.in.: bialym nalotem na jezyku, metalicznym posmakiem

w ustach, nieprzyjemnym zapachem z ust, aftami w jamie

ustnej, silnymi wzdeciami i gazami, grzybica skéry i pa-
znokci, a takze wysypkami i $wiadem. Najlatwiej jednak
rozpoznac przerost Candidy, taczac z laknieniem na stodycze

takie symptomy, jak: drazliwosé, sennosé, spadek koncentracji,
zmeczenie, otylo$é i zmiany nastroju.

SKUTECZNA BRON

Zastosowanie odpowiedniej diety jest najprostsza i naj-
skuteczniejsza profilaktyka przeciwgrzybiczna. Wiasciwe
odzywianie odgrywa najwazniejsza role réwniez w leczeniu
kandydozy. Kazdy inaczej reaguje na leczenie, dlatego musi

LIDIA TRAWINSKA dictetyk kliniczny, pionierka medycyny Sywieniowej opartej na diagnostyce opozinionej alergii pokarmouwey.
Zmienia podejscie Polakow do jedzenia, obalajge mity dotyczqgcee odZywiania. Zatozycielka Centrum Medycznego ,,Vimed”.
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ZDJECIE: MATERIALY PRASOWE.

by¢ ono spersonalizowane, Najczesciej pacjenci zmagajacy si¢

zkandydoza muszg odstawic wszystkie produkty na bazie

drozdzy czy plesni oraz innych grzybéw, a takze te gatunki

owocow i warzyw, ktdre sg szezegdlnie zagrozone rozwojem

plesni. Nalezy unikac tez napojéw alkoholowych produ-
kowanych na bazie fermentacji, takich jak: wino, szampan

i piwo. Wykluczamy z jadlospisu ocet i produkty spozywcze,
w ktorych on wystepuje. Zywnosé dozwolona w kandydozie

to wigkszos¢ warzyw oraz bezglutenowe produkty zbozowe.
Wazng rolg odgrywaja te zwiekszajace sprawno$é ukladu

odpornosciowego. Sg to gléwnie skiadniki bogate w przeciw-
utleniacze. W leczeniu kandydozy niezbedna jest witamina H

(biotyna), ktéra przyczynia sie do odbudowy zakiéconej mi-
kroflory jelitowej. Znajduje sie ona m.in. w peinoziarnistych

produktach zbozowych, np, brazowym ryzu, oraz orzechach

wioskich, ziemnych i migdalach. Poza dietg wskazane sg
réwniez zabiegi plukania jelita grubego, wspomagajace

proces oczyszczania blony §luzowej i regeneracii jego flory

bakteryijnej.

Szukanie pociechy w objadaniu sie stodyczami stalo sie

dla mojej pacjentki swego rodzaju wzorem zachowania

w stresujacych sytuacjach. W wieku 40 lat miata nieustajace

problemy z zapaleniem pochwy, zaparcia, swedzenie odbytu,
zmiany nastroju, bole glowy, wypryski na twarzy, nieprzy-
jemny zapach ciala i spadek energii. Wloséw miata coraz

mniej, a paznokcie byty zmienione poczatkami grzybicy. Kiedy

ustyszata, ze ma problem z przerostem drozdzakéw, omal

nie wybuchneta Smiechem. ,Kawa, wino czerwone, szynka

parmenska, batoniki, odrobina napoju gazowanego to ma

byé zakazane?” - spytata. Po wykonaniu badan okazato sie,
ze jeszeze inne produkty trzeba bylo wylyczyé z codziennej

listy przyjemnoscei. Trzy pelne miesigce absolutnej abstynencji

zakazanych substancji i osiggneta sukces.

Pamietajmy: walka z Candidg jest procesem diugotrwatym, cza-
sem ciggnacym sie wiele miesigcy. Jezeli przegramy, pogorszy
sie jako$é naszego zycia, bedziemy ciagle zmagac sie z coraz

bardziej dotkliwymi chorobami i umrzemy przedwczesnie.
Warto przed siggnieciem po cos stodkiego zastanowié sig

dwa razy. Nie zapominajmy o tym, ze wlasciwe odzywianie,
czyli dieta bogata w warzywa, moze nam przedhuzyé zycie

w zdrowiu, a ponadto taka dieta to fantastyczne mozliwosci

delektowania si¢ codziennie nowymi smakami. ®




