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Tekst LIDIA TRAWINSKA

Czasami ulga przychodzi od razu, a czasem po wielu miesigcach. pRACARURGEEGREAS OGRS SER

zespoltjelita drazliwego, choroba Lesniowskiego-Crohna, celiakia, nietolerancja laktozy, czy nadwrazliwosé innego rodzaju.
Takze od stopnia zaawansowania choroby oraz, co najwazniejsze, zdyscyplinowania pacjenta i zaufania do specjalisty,

do ktérego zwracit sie o pomoc.

Kilka miesiecy temu przyszia do mnie pigkna, mioda znana
aktorka, ktéra cierpiata z powodu ,bélu brzucha”. Na pod-
stawie wywiadu zywieniowego, potwierdzonego wynikami
badan, przygotowalam program postepowania i zaczetam
mojej stawnej pacjentce przekazywacé spersonalizowane
zalecenia zywieniowe. W odpowiedzi ustyszatam, Ze ab-
solutnie nie ma takiej mozliwosci, Zeby sie dostosowata
do takich zalecen - jej tryb zycia na to nie pozwala, nie
moze sama gotowaé, a pewnych nawykéw nie zmieni, bo
na przyklad codzienna kawa jest kwintesencja jej zycia.
Zapytatam wiec: ,, Po co pani do mnie przyszta?”. Aktorka
sie obrazita i po chwili wyszta. Jednak tydzien pézniej za-
dzwonita z pytaniem, czy moze jeszcze raz si¢ ze mng spotkac,
bo bél brzucha nie pozwala jej normalnie funkcjonowac,
a przepisane przez lekarza leki nie pomagaja. Dla mnie to
nic dziwnego, bo wiele badan naukowych potwierdza, ze
choroby jelit s bardzo mocno zwigzane z wystepowaniem
szezegdlnego profilu psychologicznego pacjenta. Objawy
zaostrzaja si¢c w wyniku stresu, pacjenci sa niespokojni,
czasem agresywni lub cierpia na depresje. Kolejne spotkanie
wygladato juz zupelnie inaczej. Pacjentka byta bardzo mita,
zanotowata wszystkie moje wskazéwki bez dyskutowania,
co jest dla niej wlasciwe, a czego nie bedzie jes¢ i pié. Minglo

juz kilka miesiecy i teraz to zupelnie inna osoba, skoficzyly
sie héle, dobre samopoczucie spowodowato, ze wrécita che¢
do pracy i znowu moze cieszy¢ si¢ zyciem, cho€ jest to juz
nieco inne Zycie niz wezesniej - zmienita radykalnie jego
styl, jednak tego nie zatuje.

Jak do tego doszto? W wyniku wdrozonego postepowania
zywieniowego oraz zabiegéw wspomagajacych naturalne
procesy organizmu poprawity$my stan jelit, dzigki czemu
udalo sie odzywié¢ organizm na poziomie komérkowym.
Cztowiek to niezwykle skomplikowana fabryka, w ktérej co
sekunde zachodza miliardy proceséw, a jelita stanowig $luze,
przez ktéra przedostaja si¢ do niej niezbedne surowce. Jelita
stanowia jednoczesnie bariere dla substancji szkodliwych,
ktére powinny zostaé po prostu wydalone z organizmu.
W tym wypadku wykluczylismy wszystkie produkty mlecz-
ne - nie wszyscy wiedza, ze wiekszos¢ os6b po ukonczeniu
trzeciego roku zycia nie moze strawic laktozy - cukru
zawartego w mleku. W procesie metabolizowania laktozy
w jelitach powstaja toksyczne substancje, ktére moga wy-
wolywaé stany zapalne zoladka i jelit. Nietolerancjg laktozy
tatwo diagnozujemy, stosujgc test badajacy zawartosé wodo-
ruw wydychanym powietrzu. Duzo trudniej potwierdzi¢
nietolerancje glutenu, jednak stosowane przez nas badanie
Kod Metaboliczny jest w takich wypadkach niezastgpione.
Gliadyna, skladnik glutenu, moze bowiem wplywa¢ bardzo
niekorzystnie na przepuszczalnosé jelit, prowadzac do tak
zwanego syndromu cieknacego jelita.
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Nieszczelne jelita
Chodzi tu 0 mniejsze lub wieksze obszary mikroskopijnych
zaburzen cigglosci blony jelitowej. Blona §luzowa jelit ma
trzy zasadnicze wiasciwosci. Pierwsza z nich jest funkcja
absorpeyjna - czyli transport substancji odzywczych,
plynéw i elektrolitéw kluczowych dla normalnego funkejo-
nowania organizmu ludzkiego. Druga, réwnie istotng, jest
funkecja ochronna - prawidtowa struktura blony sluzowej
jelit przeciwdziata wehtanianiu obeych czasteczek. Trzecia
funkcja btony §luzowej to obrona przed ryzykiem infekcji
przy udziale wydzielniczych przeciwciat IgA, wigzacych
bakterie i inne antygeny. Liczne badania naukowe dowodza,
ze nieprawidlowosci w strukturze blony sluzowej jelit maja
bardzo powazne konsekwencje dla funkcjonowania catego
organizmu. Uszkodzenia sg przyczyng schorzen ukladu
pokarmowego, alergii pokarmowych, zakazen przewodu
pokarmowego, choroby trzewnej, przewlekiego nieswo-
istego zapalenia jelit, mukowiscydozy, reumatoidalnego
zapalenia stawéw i wielu innych choréb o podiozu za-
palnym. Od niedawna pojawia sie coraz wiecej publikacji
na ten temat, bo okazuje sie, ze syndrom przeciekajacego
jelita jest jednym z gléwnych czynnikéw choréb ogdlno-
ustrojowych i schorzen przewodu pokarmowego. Liczne
antyhiotykoterapie, czeste spozywanie produktéw rafino-
wanych, dieta bogata w cukry proste, niedostateczna podaz
surowych warzyw to jedne z wazniejszych czynnikow
wplywajacych na zmiang struktury blony sluzowej jelita
i rozw6j patogennej mikroflory jelitowej. Konsekwencja
takiego stanu jest zwiekszona przepuszczalnosé jelitowa
dla antygendéw i niekompletnie rozlozonych enzymatycz-
nie skladnikéw pokarmowych. Te ostatnie, natrafiajgc na
JJuki” w blonie §luzowej jelita, mogg wnika¢ do krwiobie-
gu, automatycznie wywolujac reakcje obronng ze strony
uldadu odpornosciowego. Jednak to nie wszystko: wirusy,
bakterie, grzyby, pasozyty, toksyczne produkty przemia-
ny materii takze moga wydostawacé sie poza obreb jelita
do krwiobiegu. Ta sytuacja wzmaga koncentracje ukita-
du immunologicznego na nienaturalnie naptywajace do
krwi zwiazki wysokoczasteczkowe (np. kazeine, gluten).
W rezultacie uktad immunologiczny zamiast ochraniaé
organizm przed calg gamg czynnikéw patogennych, ta-
kich jak: hakterie, wirusy czy grzyby, skupia sie na walce
z produktami niekompletnego trawienia enzymatycznego.
[ tu moze dojsé do eskalacji problemu. Obnizona odpornoéé
organizmu staje si¢ przyczyng przerostu drozdzakow
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bytujacyeh w jelicie grubym, takich jak Candida albicans,
wytwarzajacych kandydotoksvne. Powoduje ona zmiany
w ukladzie nerwowym, manifestujgce sie silnym taknie-
niem na stodycze, drazliwoscig, spadkiem koncentracji
i subtelnymi zmianami nastroju. katwo zatem zauwazy¢, ze
efektem dysfunkeji w strukturze i ciagtosei blony sluzowej
jelita jest dwutorowy atak na organizm. Z jednej strony
fatalna w skutkach dysbioza jelitowa, a z drugiej - per-
manentny stan zapalny, wywotany przez formowanie sie
komplekséw immunologicznych i nieustanng walke ukladu
obronnego z naptywajacymi do krwiobiegu antygenami.
W obliczu takiego chaosu organizm znajduje punkt spu-
stowy w postaci mniej lub bardziej odczuwalnych symp-
tomow, czesto sktadajgeych sie na zespdt objawdw znanej
nam choroby.

Jak walczyc?

Medycyna nie zna cudownego leku, ktéry ,zaklei” nam
jelita. Jednak nie jeste$my pozbawieni catkowicie broni.
Kluczem jest wprowadzenie odpowiednio spersonalizo-
wanego sposobu odzywiania.

Juz nasze babcie i prababcie wiedzialy, Ze na bolacy brzuch
najlepsza jest kasza. Trzeba jednak zwrdcié¢ uwage na jej
rodzaj, sposob przygotowania i laczenia z innymi sktadni-
kami. Kasza jaglana stala si¢ ostatnio znowu modna, ale
bledy popeiniane przy jej spozywaniu sg bardzo czeste.
Polaczenie z miodem, suszonymi owocami i orzechami
jest bardzo smaczne, ale nadmiar weglowodanéw moze
zaszkodzi¢ z samego rana i zmarnowac szanse na doskonale
samopoczucie w ciggu calego dnia. Kasze zawierajace gluten
tez u niektérych oséb moga wywolaé niekorzystne reakcje.
Zle przeplukane, rozgotowane albo niedogotowane moga
blokowaé¢ wehlanianie cennych sktadnikéw odzywezych,
moga tez wywoltywaé wzdecia i zaparcia - wszystko zalezy
od naszych predyspozycji i stanu zdrowia.

Dobrym zestawieniem sg warzywa niskoskrobiowe z ka-
sza gryczang, jaglang, komosa ryzowsg czy sorgo. Kasze
wyplukane kilkakrotnie, a nicktére nawet moczone co
najmniej 12 godzin powinny hy¢ gotowane w zaleznosci od
gatunku od 10 do 40 minut (sorgo). Polgczone z cebulka,
selerem, pietruszka, marchewka, papryka, pomidorami,
kalafiorem, brokutem, kapusta pekinsks, baklazanem,
cukinig itd. - to prawdziwy przysmak i bardzo dobry lek.
Oczywiscie, warzywa powinny by¢ prawie surowe i $wieze,
a nie z zamrazarki. o




