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LIDIA TRAWINSKA DIETETYK KLINICZNY, PIONIERKA MEDYCYNY ZYWIENIOWEJ OPARTEJ NA DIAGNOSTYCE
OPOZNIONEJ ALERGII POKARMOWE.J. ZMIENIA PODEJSCIE POLAKOW DO JEDZENIA, OBALAJAC MITY DOTYCZACE ODZYWIANIA.
ZAtOZYCIELKA CENTRUM MEDYCZNEGO VIMED.

INFEKCJE

-~ GENY CZY SRODOWISKO?

OD CZEGO ZALEZY NASZA ODPORNOSC? JAK TO JEST, ZE NIEKTORZY
Z NAS WROCA ZUPEENIE ZDROWI Z WIZYTY NA ODDZIALE ZAKAZNYM
SZPITALA, A INNI ZtAPIA GRYPE OD WSPOLPASAZERA W AUTOBUSIE?

Przed wirusami i bakteriami chroni nas uklad odpornosciowy,
nazywany ukladem immunologicznym. Im lepiej funkcjonuje, S . 5

tym mniejsze prawdopodobiefstwo, ze zachorujemy. Aby C 0 " € &5 b y. )
rozstrzygnaé spor dotyczacy wplywu genetykii srodowiskana . S 1 ¢ wzmocnic
nasz organizm, zespot naukowceéw z Uniwersytetu Stanforda . - ,
przeprowadzil badanie, w ktérym wzieto udzial 210 par blizniat - Grzyby ?hl Ita_‘ke_ = pobudzajq
w wieku od 8 do 82 lat. Okazalo sie, ze pomimo identycznych £ & d? FiZIa‘iar:lla'l lmfgcyty T !
gendéw az w 75 proc. przypadkéw uklady immunologiczne i e mee]sz?“a_ ilosci biatek ostrej
bliznigt r6znily sie od siebie, co potwierdzito znacznie wiekszy . fazy, co ?W"“d"zlf 6 lepazyin
wplyw czynnikéw srodowiskowych, niz sie wydawato. Co n funkc;or"lowanu{ uk’fa.c.iu .
ciekawe, u mlodszych blizniakéw, a wige takich, u ktérych : odpornosciowego i Obn{zen'u
prawdopodobiefistwo zycia w identycznym srodowisku jest | Stand z'apa‘lnego IR
wyzsze - uklady odpornosciowe byty do siebie bardziej podobne 2 Stanowia si Ina_ obrong przed
niz u blizniakéw starszych. To dowéd na to, jak istotny wptyw & Patogenami poimagajq

na nasze zdrowie majq czynniki §rodowiskowe (przebyte cho- | hamowac tempo wz.rostL!
roby, uzywane leki, miejsce zamieszkania, spos6b odzywiania, . nowotworu raka szyjki macicy.

rodzaj pracy, narazenie na stres czy aktywnos¢ fizyczna). : * Kiszonki — uwazane za
:  naturalne probiotyki chronigce
TJak zwigkszyc odpornosc? * organizm przed chorobami. Kwas

Najwazniejsze jest prawidlowe odzywianie, ale niestety, .  mlekowy dzigki wzbogacaniu
nie jest to wcale takie proste. To, co dla jednejosoby bedzie . flory bakteryjnej jelit wspomaga
zdrowe, dla innej moze byé szkodliwe, i nawet jezeli zadbamy, .  Procesy trawienia i wchtaniania
by na naszym talerzu znalazty sie wiasciwe produkty, moze . sktadnikéw odzywczych.

sie okazaé, ze organizm ich nie przyswoi. W takiej sytuacji « Czosnek — ma wiasciwosci
komérki naszego organizmu, w tym komérki uktadu od- ] lecznicze wynikajgce w duzej
pornosciowego, beda niedozywione, chociaz mamy pelny mierze z zawartych w nim

brzuch i czujemy sie nasyceni. X organicznych zwigzkdw

Jak temu zaradzi¢? Badanie naukowcow z Tufts University . siarki, ktére wywieraja silny

w Bostonie wykazalo, ze ograniczenie kalorycznoscidiety . wptyw bakteriostatyczny
powoduje poprawe aktywnosci limfocytéw T odpowiedzial- | i bakteriobojczy. Ma rowniez

nych za zwalczanie wielu infekeji. Aby zapewni¢ prawidlowe : wtasciwosci grzybobojcze.
przyswajanie skltadnikéw odzywezych i witamin, bardzo : + Jarmuz — moze pomac

wazne jest utrzymywanie prawidlowej struktury flory : w zwalczeniu infekcji,
bakteryjnej w przewodzie pokarmowym. Wspomaga ona : nasilajgc synteze przeciwciat
procesy trawienne, hamuje rozw6j i kolonizacje bakterii : w komérkach krwi.
patogennych, aktywnie wspiera organizm w utrzymaniu = .......... i b ShasARE e ‘

ZIELONA ZUPA Nazimowy obiad polecam zupe krem z mrozonego zielonego groszku i lisci jarmuzu. Jej
praygotowanie jest bardzo proste: oba skladniki gotujemy ok. 10 minut w niewielkiej ilosci wody i miksujemy. Doprawiany
do smaku ulubionymi przyprawami. Niewiele pracy, a korzysei nieocenione: sprawniefszy uktad immunologiczny.
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réwnowagi biologicznej. Niektére gatunki bakterii wy-
kazuja dzialanie ochronne, zapobiegajac namnazaniu si¢
drobnoustrojow patogennych, mogacych wywolywaé liczne
choroby. Mechanizm tego obronnego dziatania polega na
wspélzawodnictwie migdzy bakteriami pozytecznymi
i szkodliwymi o sktadniki odzyweze oraz o receptory zlo-
kalizowane w §cianie jelita grubego, a takze na tworzeniu
przez bakterie pozyteczne niesprzyjajacych warunkéw dla
rozwoju patogendéw. Pozyteczne bakterie moga tez pobudzié
uklad immunologiczny. Wszelkie zaburzenia funkeji prze-
wodu pokarmowego, w tym zwlaszcza tak czgste zaparcia
czy biegunki, prowadz do ostabienia ukladu odpornoscio-
wego. Inna przyczyna tego stanu sa niepozadane reakcje
organizmu wywolane przez nietolerancje pokarmowe.
Jedni uwazaja, ze moze to wynikaé z przecigZenia naszego
systemu immunologicznego, ktéry nie radzi sobie ze zbyt
duzg ilodcia alergenéw, na jakie jeste$my narazeni. Inni
sugeruja, ze to wina spozywania przetworzonej Zywnosci.
Nietolerancja pokarmowa przyczynia sie do powstawania
przewleklego stanu zapalnego w organizmie, powodujac
rozregulowanie funkcji ukiadu odpornosciowego.

Sygnat do dziatania

Ewolucja organizmu czlowieka przebiega duzo wolniej niz
ewolucja érodowiska. Nasz organizm nie radzi sobie z tym
obeiazeniem i zaden garnitur genetyczny nie moze nas przed
tym obronié. Modyfikacje genetyczne zywnosci nie moga
nie wptywaé na uklad odpornosciowy - wystarczy zwrécié
uwage na fakt, ze pszenica, ktora jeszeze kilka tysiecy lat temu
miata 14 chromosoméw, dzi§ w wyniku wielu modyfikacji
zawiera ich 42. Czy to jest ta sama pszenica?

Kolejna przyczyna to tak zwany syndrom przeciekajacego
jelita, ktéry w duzym uproszezeniu polega na tym, ze mi-
kroskopijne czastki Zle strawionych skladnikéw pozywienia
dostaja sie do krwi i w kontakcie z uktadem odpornosciowym
indukuja stan zapalny. Jezeli fragmenty niestrawionego
pokarmu przekroczg bariere jelitows i wraz z krwia prze-
dostang sie do mézgu, pojawiaja si¢ limfocyty B - komérki
ukladu odpornosciowego odpowiedzialne za produkeje
przeciwcial, aby je zneutralizowac. Nadmierna ilosé¢ limfo-
cytéw B moze si¢ zwrécié przeciwko tkankom organizmu,
wywohujac choroby autoimmunologiczne, takie jak: zapalenie
stawow, niedoczynnosé tarczyey przy nietolerancji glutenu,
nadezynno$é tarczycy przy nietolerancji kazeiny.

Jesli bariera oddzielajaca mézg od ukiadu krwionosnego
przestanie by¢ szczelna, pojawia si¢ stwardnienie rozsiane,
stwardnienie zanikowe boczne, choroba Parkinsona, alzhei-
mer, nawet choroby nowotworowe. Dlatego nie lekcewazmy
sygnatu, jaki daje nam organizm. Czg¢ste infekcje to powazny
sygnal do dzialania. ™
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