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1. Wstep

Chleba naszego powszedniego - tak brzmi fragment modlitwy:
Prawie we wszystkich kulturach chleb jest podstawowym
elementem diety Moze mie¢ forme¢ bochenkéw, plackéw,
butek czy chalek. Spozywamy go od wczesnego dziecin-
stwa do p6znej staroéci, $wiecie wierzac, ze jest niezbedny
i bardzo pozywny. Czy zboze naprawde jest zdrowym pozy-
wieniem dla kazdego? Od kilku stuleci wiadomo, ze wiele
powaznych choréb ma zwiazek z alergia na biatka, ktére
znajduja sie w czterech zbozach.

Dla tych, ktoérzy sa uczuleni na gluten, chleb i produk-
ty maczne sa trucizng zagrazajacq zyciu. U tych, ktorzy sa
nadwrazliwi na gluten, powoduje dolegliwosci, ktérych
nikt nie kojarzy z tym produktem. Wiadomo od dawna, ze
alergia na takie ziarna, jak pszenica, orkisz, zyto, jeczmien
i owies, jest przyczyna choroby trzewnej, czyli celiakii. Ta
choroba przewodu pokarmowego moze przyjac¢ tagodna for-
me i objawia¢ sie¢ nadmiernymi gazami, wzdeciami czy luz-
nym stolcem, moze tez przyja¢ bardzo ostra forme, zagra-
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Niebezpieczne zboza. Grozny gluten

zajaca zyciu, i powodowacl zaburzenia przyswajania, utrate
wagi i niedozywienie. Badania laboratoryjne i serologiczne
udowodnily, Ze agresywne biatka znajdujace si¢ w czterech
zbozach, takie jak gluten, powoduja uszkodzenie Sluzow-
ki jelita cienkiego, ze sptaszczeniem kosmkow jelitowych
wlacznie. Za wywotanie choroby trzewnej odpowiedzialne
sq biatka znajdujace sie w czterech zbozach.

Niebezpieczne ziarna

Olbrzymi procent populacji cierpi na nadwrazliwos$¢ na
gluten, co nie prowadzi do zmian chorobowych w jelitach.
Przeciwciata, powstajgce w organizmie, atakuja r6zne na-
rzady, ktére moga by¢ genetycznie stabsze. Wedtug dr. Ja-
mesa Braly’ego ponad 150 przewleklych choréb ma zwia-
zek z ta nadwrazliwoscia, w tym miedzy innymi nadwaga.

W populacjach krajéow wysoko uprzemystowionych pro-
cent ludzi z nadwagg wzrasta w zastraszajacym tempie, od
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Wstep

dawna moéwi sie juz o epidemii otylosci. Po kilkudziesie-
ciu latach diety niskottuszczowej i wysokoweglowodanowej
jedna trzecia Amerykanéw cierpi na nadwage lub na oty-
tos¢. W Stanach Zjednoczonych i Kanadzie monstrualnie
grubi ludzie nie sg juz zadnym kuriozum. Z powodu otyto-
$ci zapadaja na wszystkie choroby cywilizacyjne, takie jak
cukrzyca, choroby serca, choroby nowotworowe. Z powodu
otylosci niedotezniejqg w bardzo mtodym wieku i wymagaja
peinej obstugi, poniewaz nie sq w stanie sami si¢ poruszac.
Szpitale potrzebuja specjalnego sprzetu do ich podnoszenia
i transportowania. Personel medyczny cierpi na dolegliwo-
$ci zwigzane z obstuga tych szczegélnych pacjentéw. Moja
przyjaciotka, ktora jest technikiem ultrasonografii naczy-
niowej w jednym z bostonskich szpitali, po trzech latach
pracy z ludZmi bardzo otylymi ma przewlekie béle reki.
Do wszystkich tych probleméw dochodzg bardzo wysokie
koszty leczenia i zasitki chorobowe, ktére ida z kieszeni po-
datnika. Tak wyglada sytuacja w Ameryce Pétnocnej, gdzie
mieszkam na state; w Polsce i krajach europejskich wcale
nie jest lepiej: spoleczenstwo tyje w zastraszajacym tempie,
co podnosi koszty leczenia. Czare goryczy dopelnia sytu-
acja dzieci i mlodziezy. W przeszlosci, kiedy bytam uczen-
nicg szkoly podstawowej i §redniej, wielkq rzadkoscia byto
dziecko z nadwaga. Dieta i duzo ruchu - to powodowato,
ze dzieci byly szczupte. Dzisiaj wszedobylskie weglowoda-
ny w zywnoS$ci przetworzonej, ktora kréluje w diecie dzie-
ci i dorostych, brak ruchu, dtugie godziny spedzane przed
komputerem sprawiaja, ze coraz wiecej dzieci ma znaczna
nadwage. Badania amerykanskie wykazaty, ze juz u dzieci
wystepuja ztogi miazdzycowe. Ros$nie pokolenie ludzi gru-
bych i chorych. Jak mozna robi¢ krzywde wlasnemu dziec-
ku, karmiac je cukrem i buteczkami, miatam okazje prze-
konac¢ si¢ w mojej praktyce. Moja pacjentkq byta 35-letnia
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Niebezpieczne zboza. Grozny gluten

Polka uskarzajaca si¢ na depresje i ataki panicznego leku.
Przychodzita do gabinetu z synkiem, ktéry w tym czasie
miat 3,5 roku. Chiopiec byt duzy i gruby. Ciagle chorowat
na przeziebienia, meczyt sie i pocit przy chodzeniu. Ktore-
go$ dnia Toni, bo tak miat na imie, chcial usig$¢ na stole
do masazu; prébowatam mu pomdc i nie mogtam go pod-
nies¢é, zapytalam wiec matke, jaka jest jego waga, i jakiez
byto moje zdziwienie, kiedy ustyszatam, ze Toni wazy tylko
4 kilogramy mniej ode mnie! To 3,5-letnie dziecko wazyto
55 kg. Mama i babcia tuczyly go jak indyka, wmuszajac
w niego jedzenie, maty chodzil z butelka i popijal sok owo-
cowy, ktory tak naprawde byt wodg z cukrem zabarwiong
barwnikiem spozywczym. Weglowodanowa dieta jest przy-
czyna nadwagi i choréb cywilizacyjnych. Jedyne instytucje
zacierajace rece i bogacace sie z tego powodu to firmy far-
maceutyczne, ktore zarabiaja miliony na produkcji lekow
podtrzymujacych przy zyciu grubasow.

Moja historia

Jest pewnie podobna do wielu, ktérzy przebyli obowiaz-
kowo wszystkie zakazne choroby wieku dzieciecego: przez
cate dziecinstwo i mtodos¢ zmagali si¢ z niezytami gardta,
anginami, kaszlem - z kokluszem wiacznie, a w pbzZniej-
szym wieku - z zapaleniami ptuc, bélami gtowy i zaparcia-
mi. Moja matka twierdzita, ze we wczesnym dziecinstwie
miatam bronchit, co potem spowodowato nadwrazliwosé
gérnych drog oddechowych, mowilo sie tez, ze jest to skton-
no$¢ rodzinna. Podczas studiéw medycznych odkrytam
u siebie deformacje, ktére §wiadczyty o przebytej krzywicy.
Teoretycznie nie powinnam na nig zachorowa¢, poniewaz
urodzitam sie na poczatku maja i miatam odpowiednia
ilo§¢ stonica do wytworzenia witaminy D, ale deformacje,

12



Wstep

takie jak ,rézaniec pokrzywiczy” i ,szewska” klatka pier-
siowa z odstajacymi zebrami §wiadcza o przebytej choro-
bie. Pamietam, jak babcia ulitowata sie nad ciagle choruja-
cq wnuczka i zabrata mnie z przedszkola, twierdzac, Ze to
kontakt z duza grupg dzieci jest przyczyna moich ciggtych
choréb. Zamieszkatam wiec z babcig. W ramach terapii nie
kontaktowatam sie z innymi dzie¢mi, jadtam cebule i pitam
kozie mleko. Bylo troche lepiej, ale w pewnym momencie
zachorowatam na koklusz i bardzo cierpiatam. Kiedy za-
czetam chodzi¢ do szkoty podstawowej, nekaly mnie prze-
zigbienia i anginy kilka razy do roku. W zyciu dorostym
dotaczyly do nich zapalenia ptuc, zaparcia, zapalenia przy-
datkéw, migrenowe bdle glowy trwajace czasem tydzien.
W 1987 roku wyjechatlam do USA. Po polskich niedostat-
kach, zwlaszcza majac zywo w pamieci puste potki w czasie
kryzysu, zachwycitam si¢ mnogoécig towaréw w sklepach
i ich wspaniatym wygladem. Wtedy jeszcze jadtam migso.
Po krotkim czasie stwierdzitam, ze wszystkie te amerykan-
skie wspaniato$ci maja smak mydta. Zaczetam interesowaé
sie zywnoscia i jej wptywem na zdrowie. W jednej z polskich
gazet znalaztam przerazajacy artykul na temat Smiertelnego
niebezpieczenstwa, jakie niesie nafaszerowana hormonami
wotowina. Z artykutu dowiedziatam sieg, ze wszystkie cielaki
pedzone sa przy pomocy hormonéw sterydowych. Wedtug
amerykanskich przepiséw amputka z wolno uwalniajacym
si¢ hormonem powinna by¢ wszyta w wielki migsien po-
sladkowy; ze wzgledu na duze koszty tej operacji hodowcy
bydta nie przestrzegali tego przepisu i robili zastrzyk ze ste-
rydu w posladek cielaka. W miejscu iniekcji stezenie stery-
du byto tak duze, ze powodowato §mier¢ przez zablokowa-
nie nadnerczy. Ten artykut byl przyczynkiem do rezygnacji
z jedzenia miegsa, najpierw wolowiny, a potem kolejno in-
nych gatunkéw, z drobiem wilacznie. W tym samym cza-
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Niebezpieczne zboza. Grozny gluten

sie wycofatam z jadtospisu mleko i produkty mleczne. Po
tych dramatycznych zmianach méj stan zdrowia bardzo sie
poprawil, ale w dalszym ciggu czesto zapadatam na prze-
ziebienia, a bardzo silny kaszel dokuczat mi czasem przez
wiele miesiecy. Dwadzieécia pie¢ lat temu zaczetam swoja
edukacje na temat znaczenia produktéw zywnosciowych
w diecie. Odkrywatam tajemnice prawidtowego odzywiania
i wprowadzatam je w zycie. Po odstawieniu szkodliwych
produktéw stan mego zdrowia poprawit si¢ znacznie. Znik-
neta wiekszo$¢ wymienionych objawéw, ale przeziebienia
z silnym kaszlem w dalszym ciggu mnie nekaty, pojawito
si¢ tez nadci$nienie. W ramach poprawiania stanu zdrowia
dwadzieécia lat temu zaczeliSmy z mezem gtodowki i die-
ty oczyszczajace. Diete surowkowa 400 kalorii stosujemy
okresowo do dzisiaj. Wlasnie dieta oczyszczajaca napro-
wadzita mnie na $lad glutenu. W czasie diety sur6wkowej,
ktora jest dieta weganska pozbawiong produktéw macz-
nych i thuszczu, miatam ksigzkowe ci$nienie krwi: wynosito
120/80. Kilka dni po skonczeniu diety wzrastato gwattow-
nie i osiaggato warto§¢ 160/100. Obserwujac reakcje orga-
nizmu, dosztam do wniosku, ze czynnikiem wywotujacym
nadciénienie moze by¢ gluten. Zrezygnowatam wiec z pro-
duktéw, ktdre go zawieraja, i dwa tygodnie p6zniej ciSnienie
osiggneto prawidtowa warto$¢. Byto to 10 lat temu. Zauwa-
zylam tez dodatni wplyw tej zmiany na moje zdrowie: rza-
dziej choruje, jestem odporniejsza na przeziebienia. Testy
krwi robione w Polsce wykazaly nadwrazliwos¢ na gluten
mimo prawie 10-letniej abstynencji.
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4. Uzaleznienie od zboz
i produktéw macznych
zawierajacych gluten

Produkty zbozowe sa jedna z gtéwnych przyczyn choréb cywilizacyjnych
(2rédto: ,Alergie i nietolerancje pokarmowe”, Lina Conti, wydawnictwo
Bellona, Warszawa 2007)
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Niebezpieczne zboza. Grozny gluten

Niedawno odbytam dosy¢ zywiotowa dyskusje z moja
dobrg znajoma i pacjentka, ktéra skarzyta sie¢ na nadwage.
Oprocz nadwagi dokucza jej nerwica jelita grubego, zwana
po angielsku IBS, nadci$nienie, czeste przeziebienia i brak
odpornosci. Pani, majgca pieédziesiat pare lat, nie je mie-
sa od kilkunastu lat, i to juz uwaza za wielkie bohater-
stwo. Kiedy wspomniatam o konieczno$ci zrezygnowania
z pieczywa, spotkatam si¢ z wybuchem agresji. Tlumaczyta
sie brakiem czasu na przygotowanie bezglutenowej diety.
Nie jest to przypadek odosobniony. Jezeli ktéremus$ z mo-
ich pacjentéw zaproponuje diete bezglutenowa, najpierw
wpada w rozpacz i pyta, co wtasciwie zostato do jedzenia,
a potem - we wécieklos¢.

Pamietam narzekania pewnej babci, ze wnuk nie moze
jes¢ butek drozdzowych, chociaz po leczeniu dietetycznym
w krotkim czasie nastgpita u niego spektakularna poprawa
zdrowia. Od wczesnego dziecinstwa jesteSmy przyzwycza-
jeni do codziennego jedzenia ziaren w réznej postaci. Na
$niadanie kasza, ptatki owsiane lub inne ptatki §niada-
niowe, na drugie $niadanie butka lub kromka chleba. Do
kawy wielu z nas lubi co$ stodkiego w postaci ciasta, ba-
tonika lub czekolady, ktéra réwniez zawiera gluten. Obiad
czesto sktada sie z kaszy, makaronu lub pizzy, do zup i so-
sow dodajemy make, Zeby je zagesci¢. Na kolacje zjadamy
kanapki z wedling lub serem.

Codzienna dieta oparta jest na ziarnach i produktach
z nich zrobionych. To przeradza si¢ w uzaleznienie, kt6-
rego tym trudniej sie pozby¢, poniewaz daje rozkosz pod-
niebieniu. Jest to tak powszechne zjawisko, ze sama mysl
o zmianie nawykow zywieniowych przeraza wigkszos¢ lu-
dzi. Staje sie to osobistg tragedia i ludzie szukaja wyjscia
z sytuacji bocznymi drogami zamiast po prostu zmienié¢
diete i wyzdrowie¢. Moja daleka znajoma w Polsce, na-
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zwijmy ja Maryla, przez wiele lat cierpiata na nadczyn-
nos¢ tarczycy, byla bardzo szczupta i nerwowa. Wyznajac
zasade, moze i stuszna, ze organizm leczy sie sam, nie ko-
rzystata z badan i porad zadnego specjalisty. Nadczynno$¢
ciagnela sie latami, tarczyca powiekszyta sie do rozmiaréow
monstrualnych i w koncowym etapie grozito to udusze-
niem pacjentki. W czasie dlugotrwalej operacji tarczyca
zostala usunieta chirurgicznie. Maryla miata tez powazne
ktopoty gastryczne, leczyla si¢ r6znymi sposobami bez wi-
docznych skutkow.

Jej ktopoty jelitowe systematycznie sie pogtebialy, nasta-
pita znaczna utrata wagi, silne béle brzucha po kazdym
positku. W stanie skrajnego wyniszczenia trafita do szpi-
tala, gdzie po dlugich badaniach, tacznie z biopsjq jelit,
stwierdzono u niej chorobe trzewna. Maryla nie mogta sie
pogodzi¢ z diagnoza i swoim zwyczajem znalazta w Inter-
necie rewelacyjny spos6b zaproponowany przez kogos ta-
jemniczego. Leczenie polegato na diecie orkiszowej. Chce
przypomnieé, ze orkisz jest odmiang niezmodyfikowanej
pszenicy o duzej zawarto$ci glutenu. Prébowatam jej wy-
tlumaczy¢, ze robi sobie krzywde i naraza si¢ na chtoniaka -
chorobe nowotworowa, ktéra wystepuje u oséb z choroba
trzewna, ktore nie przestrzegajq diety bezglutenowej - ale
byta niewzruszona w swoim przekonaniu o stusznosci tej
decyzji dietetycznej. Obecnie nasza bohaterka zrezygno-
wala ze swojej diety orkiszowej i je wszystkie zboza i ich
produkty, kuszac los i dazac do powaznej choroby:

Potwierdzita sie zasada, ze tatwiej nauczy¢ jaskiniowca
kultury, niz Polakowi zmieni¢ nawyki zywieniowe.
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Dlaczego jestesmy tak wrazliwi na
podstawowy sktadnik naszej diety?

Nawet kromka chleba moze by¢ przyczyng powaznych problemoéow
zdrowotnych

W historii gatunku ludzkosci, ktéra wedlug naukowych
zrodetl trwa okoto 2 milionéw lat, spozycie ziaren zb6z jest
stosunkowo nowe i liczy sobie zaledwie 10 000 lat.

Dieta naszych przodkéw roéznita si¢ bardzo od diety
wspotczesnego czlowieka. Uprawiali oni zbieractwo i to-
wiectwo, zywili si¢ lokalnymi owocami, warzywami, orze-
chami, nasionami, owocami morza i miesem dzikich zwie-
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rzat. Wiele faktéw wskazuje, ze zmiana diety na wysoko

zbozowa nie wyszla nam na zdrowie. Dieta starozytnych

Egipcjan byla, wydawatoby sie, dietq idealna, obfitowata

w warzywa, owoce, nieduza ilo§¢ miesa, oleje sezamowy;,

krokoszowy i Iniany’, owoce morza i pieczywo z maki ra-

zowej mielonej w zarnach. Kiedy jednak w czasie badan

antropologicznych poréwnano tysigce mumii egipskich ze

szczatkami prymitywnej ludnosci, ktérej dieta oparta byta

na myslistwie i zbieractwie, odkryto ze zdziwieniem, ze:

e ludzie zajmujacy sie myslistwem i zbieractwem zyli dtuzej

* u Egipcjan zajmujacych sie rolnictwem wystepowato wie-
cej infekcji i prochnica zebow

* u mumii czesciej wykrywano oznaki chordb serca i miaz-
dzycy

* u Egipcjan wystepowata otyto$¢ brzuszna, bardzo nie-
bezpieczna dla serca i bedgca jednym z objawow zespotu
odpornoéci na insuline

 czltowiek zyjacy w jaskiniach byt od nas o 15 centyme-
trow wyzszy, a jego mozg byt o 11% wigkszy.

Antropolodzy zajmujacy si¢ dietetyka, analizujac dane
pochodzace z wykopalisk i innych Zrodet, odkryli wiele
dowodéw naukowych potwierdzajacych hipoteze, ze dieta
mysliwych zbieraczy jest najblizsza naszemu genetycznemu
przystosowaniu. Wedtug tych badanh pojawienie sie w die-
cie zb6z wigze sie z negatywnymi konsekwencjami:

* budowa naszego ciata jest znacznie gorsza

e zwiekszyta sie umieralno$¢ wsréd niemowlat

e zyjemy krocej i czedciej zapadamy na choroby zakazne

* cze¢dciej dokucza nam préchnica i parodontoza

e czedciej jesteSmy narazeni na takie problemy;, jak osteoporoza.

* Olej Iniany do nabycia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd.).

41



Niebezpieczne zboza. Grozny gluten

W zamierzchlych czasach spozywano zboza w naturalnej
postaci, nieoczyszczone i nieprzetworzone, a mimo to po-
wodowaty one bardzo r6zne problemy zdrowotne. Obecnie
zboze konsumowane w wielkich iloéciach jest oczyszczo-
ne i przetworzone, co pogarsza jeszcze sytuacje zdrowotna
spoteczenstw w krajach uprzemystowionych.

Pé6zZne pojawienie sie zb6z w diecie jest jedng z przyczyn
braku genetycznej adaptacji do traw, a zwlaszcza do glu-
tenu. Pszenica zostata sprowadzona do Europy w $rednio-
wieczu. Wedtug ostatnich badan az 60% ludzi pochodze-
nia europejskiego jest nosicielami genu celiakii (HLA DQ?2
lub HLA DQ8), ktéry powoduje podatno$¢ na problemy
zdrowotne zwigzane ze spozywaniem zb6z, w ktoérych wy-
stepuje gluten. Amerykanskie odmiany pszenicy uzywane
powszechnie w Europie zawierajq znacznie wiecej glutenu
niz odmiany tradycyjnie, wiec sg bardziej szkodliwe.

Jakie wady ma dieta wysokozbozowa dla
zdrowia catej populacji?

Dieta wysokozbozowa szkodzi kazdemu
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Dieta wysokozbozowa jest niewskazana dla kazdego z wie-
lu powodow.

Przede wszystkim zboza obfitujg w weglowodany, ktére
sgq dla ziarna materialem zapasowym wykorzystywanym
w procesie kietkowania. Sg one bardzo kaloryczne i powo-
duja gwattowny wzrost poziomu cukru we krwi, a przy wyso-
kim ich spozyciu dochodzi do paradoksalnej sytuacji - nie-
docukrzenia. Jak to mozliwe, zeby przy wysokim spozyciu
prostych weglowodanéw nastapito niedocukrzenie? Cukier
prosty bardzo szybko jest wchianiany z przewodu pokar-
mowego, podnosi sie jego poziom we krwi, trzustka dostaje
informacje o wysokim poziomie cukru i zaczyna produko-
wac insuline w celu jego obnizenia. Produkcja insuliny jest
niewspdtmiernie duza w poréwnaniu z zapotrzebowaniem
organizmu, dlatego przy ciaglym spozyciu cukru jesteSmy
niedocukrzeni. Na okladce ksigzki Wheat Belly (Brzuch
pszeniczny) dr. Williama Davisa mozna znalez¢ nastepu-
jaca informacje pod zdjeciami dwoch kromek chleba: ,Czy
wiesz, ze po zjedzeniu dwoch kromek chleba petnoziarni-
stego poziom cukru we krwi podnosi sie bardziej niz wtedy,
kiedy spozyjesz dwie stotowe tyzki biatego cukru?”. Weglo-
wodany znajdujace sie w zbozach pobudzaja wytwarzanie
insuliny, co prowadzi do przemiany ich w ttuszcz. Powoduje
to szybki wzrost wagi i jest jedng z przyczyn cukrzycy insu-
linozaleznej, a takze odpornosci na insuline, tzw. syndrom
X. Jest to zaburzenie metaboliczne stanowigce bardzo po-
wazne zagrozenie. Tego rodzaju zakldcenia biochemiczne
wystepuja u ludzi pozornie zdrowych, nieuskarzajacych sie
na jakiekolwiek objawy méwiace o rozwijajacej sie podstep-
nie powaznej chorobie. Zaburzenia te wedtug oceny specja-
listow diabetologéw po 5-15 latach moga doprowadzi¢ do
rozwoju cukrzycy, miazdzycy, nadcis$nienia oraz zawatu ser-
ca i udaru moézgu. Syndrom X to epidemia naszych czasow.
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Jest nim dotknieta - lub niedtugo bedzie - co druga osoba
w krajach uprzemystowionych, jak ogtosito Amerykanskie
Towarzystwo Diabetologiczne.

Oto przykltady zltego wplywu na zdrowie diety
wysokoweglowodanowej:

* Weglowodany pobudzajg wydzielanie insuliny, wysoki jej
poziom powoduje zmniejszenie ilodci glukagonu i hor-
monu wzrostu.

* Wysoki poziom insuliny powoduje odczuwanie gtodu.

e Nadmiar weglowodanéw ulega zamianie w ttuszcz, co
powoduje nadwage, ktora moze przerodzi¢ sie w otytosé.

e Dtugotrwata dieta wysokoweglowodanowa prowadzi do
wzrostu poziomu glukozy we krwi. To moze doprowadzié
do powstania cukrzycy.

e Za duze spozycie cukréw prostych powoduje podniesie-
nie poziomu tréjglicerydéw we krwi, co moze doprowa-
dzi¢ do miazdzycy, zawatu serca i prochnicy.

Miliony ludzi cierpi na niezdiagnozowana nadwrazliwos¢
na gluten. Dieta wysokozbozowa prowadzi do probleméw
zdrowotnych, poczynajac od choréb autoimmunologicz-
nych, facznie z bardzo popularng dzisiaj choroba Hashimo-
to (przewlekte limfocytowe zapalenie gruczotu tarczowego),
a skonczywszy na nowotworach i gtownym zabojcy naszych
czasow - zawale serca. Oczywiscie, Zze zboza maja pewne
wartos$ci odzywcze, ale sa one niewspoétmiernie mate w po-
réwnaniu do szkéd, jakie czynig w organizmie.
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niesie stosowanie diety niskoweglowodanowej. Jakie byto
moje zdziwienie, kiedy dowiedziatam sie, ze Artur jest na
specjalnej diecie niskoweglowodanowej, bowiem dieta
bezglutenowa, tak jak przewidywatam, powodowata na-
wroty choroby.

Specyficzna Dieta Weglowodanowa

Autorem tej diety jest nowojorski pediatra dr S.V. Haas,
ktéry na poczatku ubiegltego stulecia prowadzil badania
kliniczne nad celiakia i opracowat specjalny rodzaj diety,
dzieki ktorej, jak sie potem okazato, mozna byto wyleczy¢
nie tylko celiakie, lecz takze ci¢zkie schorzenia przewodu
pokarmowego, takie jak choroba Le$niowskiego-Crohna,
wrzodziejace zapalenie jelita grubego, uchytkowo$¢, muko-
wiscydoza, przewlekle biegunki i wiele innych.

W 1951 roku doktorzy Sidney i Merrill Haasowie wy-
dali ksigzke pod tytulem Management of celiac disease
skierowang do lekarzy. Ksigzka przedstawia poparte bo-
gata dokumentacja doswiadczenia w diagnozowaniu i le-
czeniu przypadkéw zaréwno celiakii, jak i torbielowato$ci
trzustki. Oprocz swoich badan zgromadzili oni i opisali
badania nad celiakig wielu lekarzy, poczawszy od czas6w
rzymskich. Opisujq tez badania i do§wiadczenia klinicz-
ne nad celiakia prowadzone na przestrzeni kilkudziesie-
ciu lat. Wnioski i rodzaj terapii dietetycznej pochodza
z duzej grupy statystycznej liczacej 603 dzieci, z ktérych
370 leczonych bylo przez kilka lat, co pozwolito autorom
na opracowanie specjalnej diety niskoweglowodanowe;j.
W ksigzce autorzy opisuja zmiany patologiczne, jakie za-
chodzg w przewodzie pokarmowych chorych dzieci. Dzie-
ki ich badaniom wiemy, ze dzieci dotkniete chorobg trzew-
na majq torbielowato$¢ trzustki. Te zmiany patologiczne
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wedtug autoréw sg przyczyna ttustych, sluzowatych, cuch-
nacych stolcow.

Wedlug autoréw zaawansowany rodzaj celiakii daje
klasyczne objawy, takie jak: powiekszony, napiety brzuch
i bardzo silne wychudzenie, natomiast przypadki mniej za-
wansowane charakteryzuja sie biegunka z duzg iloscia pap-
kowatego stolca, podraznieniem, wstretem do jedzenia, ten-
dencja do tycia, czasem kolkami i wymiotami. W rzadkich
przypadkach przy chorobie trzewnej pojawiaja si¢ zaparcia,
co bardzo zaciemnia obraz diagnostyczny. P6zniejsi bada-
cze, ktorych cytuja autorzy, zwracali uwage na osteoporoze,
anemie, zahamowanie wzrostu, stabe miesnie, zaburzony
metabolizm wapnia, niedobory witaminy D.,.

Z badan klinicznych prowadzonych przez dr. Haasa
i jego poprzednikow wynika, Ze nietolerancja w chorobie
trzewnej nie ogranicza sie tylko do glutenu, ale dotyczy
wszystkich weglowodanéw. Dieta, ktéra opracowat dr
Haas, réznita sie od diety stosowanej w celiakii; wyklu-
czono z niej wiekszo$¢ produktéw zawierajacych weglo-
wodany i skrobie, podstawowym sktadnikiem byly bana-
ny, biatko pochodzace z mleka, migso i sery, a po kilku
miesigcach mozna byto wlaczy¢ owoce, jaja i niektoére
warzywa. Zalecane tez byty witaminy, sole mineralne i ze-
lazo. Dieta ta stosowana byta przez co najmniej rok, po
tym czasie z duza ostroznoscig dodawano inne produkty
i bacznie zwracano uwage na reakcje organizmu. Kiedy
pacjent stosowat specyficzng niskoweglowodanowsq diete
przez minimum rok, mogt wréci¢ do diety normalnej bez
nawrotéw symptomoéw choroby.

Chociaz dieta zalecana przez dr. Haasa dawata dosko-
nate rezultaty i pozwalata na catkowite wyleczenie, a jego
ksiazka byla szeroko dostepna, nie zyskata wielkiej popu-
larnosci. Praktykujacy lekarze wy$miewali si¢ z jego prze-
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starzatych metod i zalecali sterydy i antybiotyki, ktore robi-
ty wiecej szkody niz pozytku.

Badania i terapia dietetyczna posztyby w catkowite za-
pomnienie, gdyby u schytku zycia dr. Haasa nie staneta
na jego drodze zdesperowana matka szukajaca ratunku
dla swojej o$mioletniej corki, chorej na wrzodziejace za-
palenie jelita grubego. Byta nig Elaine Gottschall, pdz-
niejsza propagatorka diety dr. Haasa i autorka dwoéch
ksiazek: Food and Gut Reaction i Breaking the Viciuos
Cycle. Trzy lata wczesdniej specjali$ci zdiagnozowali u jej
corki nieuleczalng chorobe jelita grubego; stan dziecka
ciagle sie pogarszal. Roczne leczenie kortyzonem i sul-
fonamidami okazato si¢ nieskuteczne, a operacja chi-
rurgiczna zdawata sie nieuchronna. Dr Haas zastosowat
u dziewczynki specyficzna niskowgglowodanowa dietg
i w przeciggu dwoch lat symptomy choroby wycofaly sie
zupelnie, a po uplywie nastepnych kilku lat mozna byto
przej$¢ na normalng diete. Dwadzie$cia lat po skoniczonej
terapii corka Elaine cieszyta sie doskonatym zdrowiem.
Choroba corki i spotkanie z doktorem Haasem odmieni-
ty tez zycie Elaine: w wieku bardzo dorostym skonczyta
studia i uzyskata stopien naukowy z biologii, biochemii
zywienia i biologii komoérkowej. W 1973 roku uzyskata
licencjat po ukonczeniu Magna Cum Laude w Montclair
State College, Montclair (New Jersey), a nastepnie ukon-
czyta studia uzupetniajace na uniwersytecie stanowym
w Jersey, New Brunswick, New Jersey. Elaine Gottschall
specjalizowatla sie w badaniach nad wptywem pozywie-
nia na ludzki organizm. W swojej praktyce promowata
leczenie choréb dieta. Jej ksigzka zyskata ogromng po-
pularnos¢ i zostata przettumaczona na wiele jezykow.
W latach 90. Elaine wraz z rodzing przeniosta si¢ do
Kanady, gdzie pracowala na uniwersytecie w London
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i tam tez mieszkata. Elaine byta bardzo zyczliwa dla lu-
dzi i stuzyta pomoca wszystkim, ktoérzy potrzebowali jej
porady i konsultacji. Pomagata ludziom cierpigcym na
chorobe Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita grubego,
IBS, celiakie, zapalenia jelit, autyzm i mukowiscydoze
oraz inne dolegliwosci majace swoje zZrédto w uktadzie
pokarmowym. Bezinteresownie po$wiecata wiele czasu,
nie pobierala za to zadnych optat.

W 1987 roku wydana zostata jej pierwsza ksigzka Food
and the Gut Reaction (Wplyw pozywienia na prace jelit);
doczekala si¢ ona az siedmiu wznowien. W 2004 roku wy-
dana zostata ksigzka Breaking the Vicious Cykle (Przerwaé
btedne koto), ktéra osiagneta ogromna popularnosc i kilka
wydan, stala sie bestsellerem i zostata przettumaczona na
kilka jezykow. W swojej ksigzce pisze: ,Wielu pacjentow,
ktérych spotkalam podczas swojej praktyki, a ktorzy cier-
pieli na owrzodzenie jelita grubego, chorobe Crohna, celia-
kie (niepoddajacq sie leczeniu przez stosowanie diety bez-
glutenowej), zapalenie jelit, chroniczne biegunki oraz inne
rodzaje choréb autoimmunologicznych, prébowato diety
dr. Haasa i wigkszo$¢ z nich uwolnita sie od dolegliwosci,
poniewaz dieta ta leczy przyczyne choroby”.

Najszybszy powrdt do zdrowia ma miejsce u niemowlat
i dzieci cierpiacych z powodu zapar¢ oraz wsrdd dzieci,
ktére poza problemami jelitowymi mialy powazne pro-
blemy z zachowaniem. Dotyczy to spektrum autystycz-
nego, nadpobudliwosci z towarzyszacymi jej powtarzaja-
cymi sie koszmarami nocnymi. Bardzo czesto problemy
z zachowaniem i koszmary nocne znikaja po 10 dniach
od rozpoczecia stosowania diety dr. Haasa. Interesujaca
rzeczg jest, ze w czerwcu 1985 r. Stowarzyszenie Schi-
zofrenii w Wielkiej Brytanii zapoczatkowato projekt ba-
dan dr. F.C. Dohana dotyczacy zwiazku miedzy celiakia
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a schizofrenia. Podstawg dla tego projektu byta dieta po-
dobna do SCD, niskocukrowa, wykluczajaca zboza, mle-
ko, o niskiej zawartosci weglowodanéw. Na przetomie lat
70. i 80. ukazato si¢ w czasopismach medycznych ponad
sze$céset publikacji potwierdzajacych skutecznos¢ tej die-
ty. Byla ona bardzo skuteczna, znacznie poprawiata przy-
swajanie. Po jej zastosowaniu cofato sie wiele zaburzen
pracy jelit. W tym samym czasie $§wiat medyczny zachty-
snat sie dietg dojelitowa, ktéra stosowana jest do dzisiaj.
Jest to dieta sktadajgca sie z aminokwas6w, witamin i soli
mineralnych przygotowanych w postaci pltynnej. Zwykle
stosowana jest do karmienia pacjentéw za pomoca sondy
zotadkowej. Jest ona skuteczna na krotka mete i nie przy-
nosi, jak dieta niskoweglowodanowa, trwatych efektow
terapeutycznych. Zwykle po jej zakonczeniu objawy cho-
robowe wracaja. Czynnikiem decydujacym o efektywno-
$ci obydwu diet, zar6wno SCD, jak i diety dojelitowej, jest
rodzaj weglowodanéw, jakie w niej dominuja. W synte-
tycznej gtbwnym weglowodanem jest cukier prosty - mo-
nosacharyd, glukoza. W niskoweglowodanowej diecie we-
glowodany to réwniez cukry proste, ktére mozna znalez¢
w owocach, miodzie, wtadciwie przygotowanym jogurcie
oraz niektoérych jarzynach.

SCD - dieta prezentowana w tej ksigzce - jest bardzo
odzywcza, dobrze zrownowazona i bezpieczna. To wysoce
prawdopodobne, ze okaze sie skuteczna w przezwycieze-
niu wielu przewlektych i dokuczliwych probleméw uktadu
trawiennego. Wedtug ostatnich badan podawanie kazeiny
znajdujacej sie w przetworach mlecznych jest niewskazane
dla chorych z problemami jelitowymi. Kazeina i gluten sa
przyczyna wytwarzania przeciwciat, ktore atakuja §luzéwke
jelit. Z diety nalezy wylaczy¢ tez produkty, ktore daja reak-
cje krzyzowa, i tez sa powodem wytwarzania przeciwciat.
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Jak dziata Specyficzna Dieta Weglowodanowa?

Znajomo$¢ procesow fizjologicznych zachodzacych w je-
litach jest konieczna do zrozumienia dziatania diety. Dr
Samuel Gee w 1887 r. podczas badan nad przewodem
pokarmowym stwierdzil, Ze niestrawione czastki pokar-
mu uszkadzaja $ciany jelit. Specyficzna Dieta Weglowo-
danowa (SCD) przywraca fizjologiczng rownowage naszej
flory jelitowej. Prawidtowo funkcjonujacy przewéd pokar-
mowy wchtania substancje odzywcze. W naszych jelitach
oprocz enzymow i sokow trawiennych znajduje sie bogata
flora bakteryjna, sktadajaca sie z 500 do 1000 ré6znych
gatunkow bakterii nalezacych do 45 rodzin. Wedlug
ostatnich badan liczba bakterii jelitowych, ktére sa ab-
solutnie niezbgdne w procesie trawienia, przekracza cata
liczbe komorek naszego organizmu. W jelitach zdrowej
osoby stosunek przyjaznych bakterii jelitowych do pato-
gen6éw powinien wynosi¢ 80% do 20%. W zotadku flora
bakteryjna jest uboga ze wzgledu na obecno$¢ kwasu sol-
nego. W jelicie cienkim wystepuje w ograniczonej ilo$ci.
Najwiegksza ilo$¢ i zréznicowanie wykazuje mikroflora za-
mieszkujaca jelito grube. Ze wzgledu na rodzaj §rodowi-
ska bakterie te sq beztlenowe, a przemiany maja charak-
ter proces6w metabolicznych. W zdrowym ekosystemie
jelit kazdy z rodzajow bakterii jest kontrolowany przez
mechanizmy homeostazy, gdzie uklad immunologiczny
odgrywa ogromng role. Prawidlowo funkcjonujaca §lu-
zoéwka jelit chroni organizm przed przedostawaniem sie
do krwi metabolitéw wytwarzanych przez poszczegblne
rodzaje bakterii. Przedni odcinek przewodu pokarmowe-
go jest rowniez chroniony przed inwazjq patogenéw przez
wysoka kwasowo$¢ i perystaltyke. Kiedy z jakiego$ powo-
du réwnowaga jelit zostanie zachwiana, dochodzi do nad-
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miernego rozrostu flory bakteryjnej. Bakterie w duzych
ilosciach wedruja do jelita cienkiego i zotadka, utrudnia-
jac trawienie i przyswajanie. W jelitach pojawiajg sie duze
ilosci bakteryjnych produktéw przemiany materii. Ten
nadmierny wzrost bakterii moze by¢ wywolany poprzez
naduzywanie §rodkéw alkalizujacych przy zaburzeniach
kwasowos$ci spowodowanych starzeniem si¢ organizmu,
ostabionym systemem immunologicznym czy stosowa-
niem antybiotykoterapii.

Sktadniki naszej diety, szczegdlnie weglowodany, maja
olbrzymi wptyw na jelitowq flore bakteryjna. Niestrawione
resztki pokarmu pozostajq w naszych jelitach i staja sie do-
skonalg pozywka dla flory bakteryjnej. Bakterie trawig we-
glowodany poprzez proces fermentacji. Produktami ubocz-
nymi tego procesu sa gazy, takie jak metan, dwutlenek
wegla, wodor, a takze kwas mlekowy i octowy oraz rézne-
go rodzaju bakteryjne metabolity. Wszystkie te substancje
draznig i uszkadzaja jelito. Badania dowiodly, ze podwyz-
szona kwasowo$¢ jelit spowodowana zaleganiem niestra-
wionych resztek pokarmowych i fermentacja weglowo-
danéw mogg prowadzi¢ do mutacji szkodliwych bakterii.
Kwas mlekowy powstajacy podczas fermentacji, zwigzany
z zaburzeniami pracy jelit, ma wplyw na nieprawidtowe
funkcje moézgu i zachowanie. Kwas mlekowy blokuje tez
prace ukladu immunologicznego, uszkadza réwniez oko-
liczne komoérki, czym doprowadza je do $mierci. Wzrost
liczby bakterii w jelicie cienkim wzmaga produkcj¢ gazu
i kwasow, ktore to hamuja zdolnoéci przyswajania sktad-
nikow pokarmowych. Produkcja enzyméw jest znacznie
ograniczona przez obecne tam patogeny. Powoduje to dal-
sze zakl6canie trawienia i przyswajania weglowodanéw, co
prowadzi do dalszego nadmiernego wzrostu bakterii. Flora
bakteryjna i jej produkty uboczne niszcza warstwe §luzu
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jelita cienkiego. Podrazniona §luzéwka wtacza mechanizm
obronny: tworzy ochronng warstwe S$luzu, ktéra jeszcze
bardziej utrudnia trawienie i wchtanianie. Namnazajqce sie
bakterie i ich metabolity w konicu niszcza warstwe §luzows.
Powoduje to uszkodzenia mikrokosmkoéw, co z kolei dra-
matycznie zmniejsza powierzchni¢ wchtaniania. Dochodzi
do niedozywienia, niedoboréw kwasu foliowego i witaminy
B,,. Ten deficyt prowadzi do znacznego spowolnienia od-
nowy mikrokosmkéw. Zniszczenie flory bakteryjnej, a tak-
ze draznigce dziatanie niestrawionych weglowodanéw sty-
muluja sluzéwke jelita do produkcji §luzu. Gruba warstwa
$luzu okleja mikrokosmki i nie dopuszcza do nich enzy-
moéw, substancji odzywcezych, takich jak laktoza, cukroza,
maltoza, izomaltoza. Miejsce bakterii jelitowych zajmuja
chorobotworcze patogeny, grzyby i pasozyty. W wyniku
niszczacej dziatalnosci produkowanych przez nie toksyn
powierzchnia jelita cienkiego traci warstwe ochronna. Po-
stepujace uszkodzenie powoduje stan zapalny, a w dalszej
konsekwencji - owrzodzenie jelit. Do uszkodzenia §luzéw-
ki jelita moze doprowadzi¢ tez niedoboér laktazy - enzymu
rozkladajacego laktoze, choroba trzewna, niedozywienie,
choroby tropikalne, cholera, zapalenie zotadka, biegunka
w wieku niemowlecym, niedobdér witaminy B, podraznie-
nie okreznicy, stan po resekcji zotadka, nietolerancja soi,
mleka krowiego i nabialu, infekcja pasozytnicza, muko-
wiscydoza i choroba Lesniowskiego-Crohna. Pierwszym
enzymem, ktéry ulega uszkodzeniu, jest laktaza rozkta-
dajaca laktoze, potem inne enzymy. Czesto w badaniach
$luzu jelitowego na aktywno$¢ enzymoéw jelitowych nie ma
zadnych nieprawidtowosci, jednak po podaniu produktéw
zawierajacych laktoze, cukroze czy skrobie nastepuja kur-
cze jelit, biegunka i wymioty, co moze §wiadczy¢ o innych
czynnikach uszkadzajacych mikrokosmki. W $wietle jelita
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nastepuje zmiana procesu odzywiania. Zamiast substan-
cji odzywcezych przenikajacych do uktadu krwionosnego
do jelita dostaje sie woda (co powoduje biegunke), ktora
wyplukuje mineraty, witaminy i substancje odzywcze i po-
zbawia organizm energii. Cukier jest wykorzystywany do
produkcji energii potrzebnej do proceséw fermentacyj-
nych namnazajgcych si¢ patogenéw. W wyniku dziatania
mechanizmu obronnego i wytwarzania nadmiernej ilo$ci
$luzu powstaja zaburzenia w pracy enzymoéw trawiennych,
procesach trawienia i wchtaniania. Jest bardzo prawdopo-
dobne, Ze jest to pierwszy krok do owrzodzenia jelita gru-
bego i dalszy etap niszczacej dziatalnosci glutenu.

Dieta

SCD opiera si¢ na zalozeniu, ze weglowodany proste, wy-
magajace jak najmniej wysitku, sa dobrze trawione, przy-
swajane i nie zostawiajq resztek, ktére moglyby zosta¢ zu-
zyte do dalszego niekontrolowanego wzrostu patogenéow
w przewodzie pokarmowym. Zawieraja je owoce, mi6d, wa-
rzywa i orzechy. Kiedy z powodu braku substancji odzyw-
czych ilo$¢ bakterii maleje, ilo$¢ toksyn pochodzacych z ich
metabolizmu réwniez ulega zmniejszeniu. Sluzéwka jelita
nie potrzebuje juz dtuzej ochrony w postaci nadmiernej
warstwy §luzu. Komoérki zaprzestajqg nadmiernej jego pro-
dukcji, a rozktadanie weglowodanéw wolno wraca do nor-
my. Wchtanianie znacznie si¢ poprawia. Kiedy przyswajane
sg sktadniki odzywcze, komoérki organizmu sg wlasciwie
odzywione. Komorki odpornosciowe odzyskujgq zdolno$é
kontrolowania rozrostu patogenéw w jelitach. Im prostsza
struktura weglowodandw, tym latwiej zostajq one strawione
i przyswojone. Monosacharydy (pojedyncze czasteczki glu-
kozy, fruktozy lub galaktozy) nie wymagaja rozkladu przez
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Bozena Przyjemska - naturoterapeutka, dietetyczka, oste-
opatka, magister biologii z wyksztatceniem medycznym. Na
state mieszka w Kanadzie. Od 30 lat pomaga przywracac
zdrowie chorym w Polsce, Kanadzie i USA. Ekspert w dziedzi-
nie badan wptywu glutenu i kazeiny na zdrowie wspétczesnej
populacji oraz zatozycielka Polsko-Kanadyjskiego Stowarzy-
szenia i Instytutu Terapii Czaszkowo-Krzyzowej. Od kilkuna-
stu lat prowadzi szkolenia technik osteopatycznych. Autorka
bestsellerowej ksigzki ,Terapia Czaszkowo-Krzyzowa".

Niemal we wszystkich kulturach produkty zbozowe sa podstawowym
elementem codziennej diety.

Czy rzeczywiscie sa one zdrowe dla kazdego?

Dla 0sdb, ktére sg uczulone na gluten, produkty zbozowe s toksyczne
i zagrazaja ich zyciu. Natomiast dla tych, ktérzy majg nadwrazliwos$¢ na
to agresywne biatko, spozywanie go powoduje grozne choroby, rzadko
jednak kojarzone z tym produktem.

Z tej niezwyktej ksigzki dowiesz sie:

\- ® co to jest gluten i dlaczego prowadzi do powstawania chordb,
@ jaki jest mechanizm uzaleznienia od glutenu i kazeiny,

® czym jest zespdt nieszczelnych jelit i do czego prowadzi,

0'« jak wyleczy¢ choroby takie jak wrzodziejace zapalenie jelita grubego, chorobe

Lesniowskiego-Crohna, uchytkowatos¢ jelit, celiakie i wiele innych,

® jak nietolerancja glutenu wptywa na uktad nerwowy i prace mézgu,

® co to jest Specyficzna Dieta Weglowodanowa i kiedy powinna by¢ zastosowana
oraz w jakich chorobach pomaga,

akie dania przygotowywaf, by jes¢ nie tylko smacznie, ale i zdrowo.

Zdrowe zycie bez glutenu.
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