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PODCAST iy

WNZO 035: Jak pokona¢ alergie — 0 tym jak w
naturalny sposob poradzi¢ sobie z alergia.

Opis odcinka: www.wiecejnizzdroweozywianie.pl/0345

WIECE) NIZ | .
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wigcej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek trzydziesty piaty. W
tym nagraniu poswigconym alergiom rozmawiam z Bozena Kropka, autorkg ksigzki
,Pokona¢ alergi¢”. Ja nazywam si¢ Michat Jaworski 1 w tych nagraniach opowiadam
o roznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawdg¢ zalezy Ci na tym czym

karmisz swoje cialo 1 umyst, to te podcasty sg wiasnie dla Ciebie.

No prosze, przed nami trzydziesty piaty odcinek podcastu. Na poczatku — ogloszenie.
Ot6z informacje zawarte w tym nagraniu majg wytacznie charakter informacyjny i

edukacyjny i nie powinny by¢ traktowane jako porada specjalistyczna.

Witam Ci¢ serdecznie 1 mam nadziej¢, ze razem milo 1 pozytecznie spgdzimy
najblizsza godzing. Dzisiejszy odcinek dotyczy trudnego i niejednokrotnie bolesnego
tematu. Bedziemy rozmawiaé¢ o alergiach. Bolesnego réwniez dla mnie, poniewaz w
mojej rodzinie takze przechodzilismy walke z alergig. Jedno z naszych dzieci miato
ostra alergie, z ktorg walczyliSmy — a wlasciwie gtownie robita to moja zona Tatiana.
Trwato to blisko trzy lata. To byla trudna 1 dlugotrwata walka, ktéra bazowata w
zdecydowanej mierze na pracy nad dieta, dietg dziecka, ale nie tylko. Jak si¢ pozniej
okazato dobre nawyki zywieniowe, ktore wypracowaliSmy przygotowujac dania dla
alergicznego dziecka w naturalny, organiczny sposob rozprzestrzenity si¢ na kuchni¢
catej naszej rodziny. To trudne do$wiadczenie bylo dla nas impulsem do glebszego
zainteresowania si¢ zdrowym odzywianiem, a w dalszej perspektywie do zatozenia
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bloga i1 nagrywania podcastow. Jednego z nich wiasnie stuchasz. Ot, taka skrocona
geneza powstania naszego bloga i cyklu podcastow. Dlatego ten odcinek — temat
alergii — ma dla mnie szczego6lne znaczenie i bardzo, bardzo si¢ ciesze, ze do jego
nagrania udato mi si¢ zaprosi¢ Bozeng¢ Kropka - autorke ksigzki ,,Pokonaé alergie” i

wielkg propagatorke zdrowej, naturalnej kuchni. Juz nie przedtuzajac — zapraszam!

Michal: Witam Cie¢, Bozeno, serdecznie!

Bozena: No witajcie!

M: Przedstaw si¢, prosze, shuchaczom mojego podcastu - kim jestes i czym sie

zajmujesz?

B: Nazywam si¢ Bozena Kropka, jestem dietetykiem i promotorem zdrowia. | w
zasadzie 1 jednym 1 drugim, bo to sg dwa zupelnie odrgbne zawody, bardziej chyba
nawet promotorem zdrowia. Jestem autorem poradnika ,,Pokonaj alergie”,
opracowatam program ,,Szes¢ krokow wyjscia z alergii”, ktéry likwiduje reakcje

alergiczne, pseudoalergiczne, no i czasami jest w stanie wstrzymac autoagresje.

M: Wiem rowniez, ze jestes autorka ksiazki.

B: Tak.

M: Co to jest za ksigzka?

B: Ksigzka pojawita si¢ na rynku w 2009 roku. Jest to taki poradnik, ktéry sktada si¢ z
trzech czesci W zasadzie. Pierwsza cz¢$¢ omawia moj program ,,Szes¢ krokow wyjscia
z alergii”. Druga czg¢$¢ dotyczy Zywienia matego dziecka i wszystkich zabiegéw, jakie
trzeba zastosowac, zeby ustrzec dziecko przed alergia albo wyleczy¢ to dziecko z
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alergii. A trzecia czg$¢ to jest kuchnia naturalna - tam migdzy innymi znajduje si¢
dwiescie piecdziesiagt przepisoOw - kuchnia oparta jest na zaleceniach diety bez glutenu,

mleka i cukru, i jest to dieta niskohistaminowa.

M: A ksigzka ma tytul ,,Pokonaj alergie”

B: Tak - ,,Pokonaj alergie”.

M: Dziekuje bardzo, Bozena. Prowadzisz gabinet doradztwa dietetycznego — z
jakimi dolegliwosciami ludzie najczesciej do Ciebie przychodza i w jakim sa

wieku?

B: Dolegliwosci sg bardzo rézne — od alergii, bardzo czesto atopowe zapalenie skory,
oczywiscie astma, autoagresja typu autoimmunologiczne choroby watroby, trzustki,
tarczycy, Hashimoto, reumatoidalne zapalenie stawow. Bardzo... no zakres tych
chorob jest dosy¢ szeroki. No sg to choroby zwigzane z dieta. No i zajmuje¢ si¢ takimi
osobami w wieku roznym: od matych dzieci, od noworodkow, po dorostych w wieku
sze$c¢dziesieciu-piecdziesieciu lat, ale raczej, raczej mate dzieci. Wigcej matych dzieci

jest.

M: Rozumiem. Leczenie dieta to takie podejscie do$¢ niekonwencjonalne w
porownaniu do tego co nam proponuje medycyna akademicka. Powiedz jakie

efekty udaje Ci si¢ uzyskiwac?

B: No musz¢ powiedzie¢, ze efekty sa zadziwiajgce. Naprawde jezeli pomoze si¢
uktadowi odpornosciowemu - zregeneruje si¢ go, wzmocni, odpowiednio odzywi, no to

musze powiedziec, ze efekty czasami same mnie zaskakuja.

M: Jakies przyklady moze podasz?
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B: No, moge poda¢ na przyktad dziecko, ktore ma lat osiem, przychodzi do mnie z
astmq sterydoodporng, z informacjg od lekarza, ze przy nastgpnym ataku dusznosci
prosz¢ modli¢ si¢ do Pana Boga, zeby dziecko przezylo. Po prostu w ogodle nie
reagowaly sterydy. Dziecko po kazdym positku miato trzydziesci osiem stopni
gorgczki, opuchnicte wargi 1 duszno$ci, czyli takie objawy wstrzgsowe. PO
zastosowaniu mojego programu, po okoto trzech miesigcach, to dziecko w tej chwili
nie ma astmy. Zostaly odstawione zupelnie sterydy, ale podejrzewam, ze niestety jak
zacznie kwitng¢ brzoza 1 trawy — troszeczke te dusznosci zaczng nawracac. Takze to
dla mnie byt taki niesamowity przypadek dziecka, bo pierwszy raz zdarzyto mi sie, ze

dziecko zupehie odstawito sterydy. I nawet byly takie efekty.

M: To niesamowite. Gratuluje.

B: No w zasadzie... no musz¢ powiedzie¢, ze bardziej gratuluje rodzicom, ze potrafiag
przestrzegac¢ tych zalecen Zywieniowych, ze wierza w to, ze jednak... moze z drugiej
strony nie majg nawet wyjscia 1 dlatego tak jest. No ale jest to zastuga wszystkich: i
dzieci, bo mimo wszystko musza zrezygnowac z niektorych pokarméw, i rodzicow,
ktorzy musza gotowac, no 1 oczywiscie no moj udzial, ze gdzie$ tg wiedz¢ zdobytam,

usystematyzowatam, no 1 przekazatam rodzicom.

M: Dobrze. Powiedz, prosze, Bozena na czym polega Twadj program - bo ja juz o

nim slyszalem — program ,,Szes¢ krokow wyjscia z alergii”?

B: Tych ,,Szes¢ krokow wyjscia z alergii” w zasadzie powstato na potrzeby moich
dzieci, poniewaz - no cz¢sto tak wiasnie jest, ze jest jakas potrzeba, wigc szukamy
rozwigzania - Mmoja miodsza, pierwsza cérka, miata atopowe zapalenie skory.
Szukatam dla niej rozwigzania w zwigzku z tym, Ze ja mam celiaki¢ a maz tuszczyce,
wiec lekarze tylko mi mowili, ze no tu dziecko bedzie skazane na sterydy. Ja
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oczywiscie si¢ na to nie zgodzitam, zaczelam szukal. Zaczetam szukaé przede
wszystkim w Zywieniu 1 okazato si¢ wtedy — dotartam do informacji pana profesora
Jerzego Sochy z Centrum Zdrowia Dziecka w Warszawie i przekonaly mnie te
zalecenia. Pan profesor Socha méwit o tym, ze w alergiach, pseudoalergiach — on juz
zwracal uwage na te reakcje pseudoalergiczne — trzeba zwroci¢ uwage na kosmki
jelitowe, na stan jelit, na to zeby kosmki jelitowe byty odpowiednio uksztattowane. On
przedstawil taka hipoteze, ze dieta bez glutenu, mleka i cukru pomaga w regeneracji
jelit. I dosztam do wniosku, ze wprowadzg¢ te zalecenia. I zobaczytam, ze faktycznie
moja corka po wprowadzeniu diety bez glutenu, mleka, cukru, z ograniczeniem
histaminy - bo pdzniej dowiedziatam si¢, ze o histaminie — zaczely znikaé¢ wysypki. |
zatozeniem tego programu przede wszystkim jest regeneracja jelit, uszczelnienie jelit,
wlasnie dietg bez glutenu, mleka 1 cukru, 1 niskohistaminowg. I oczywiscie wyciszenie
reakcji pseudoalergicznych — to dowiedzialam si¢ od pana profesora Jarosza z
Instytutu Zywnoéci i Zywienia - ze istnieje co$ takiego jak reakcje pseudoalergiczne,
gdzie uktad immunologiczny reaguje wysypkami po zjedzeniu produktow, ktore na
przyktad zawieraja konserwanty, barwniki, stabilizatory, na przyktad kwasek
cytrynowy. No 1 wprowadzitam wszystkie te zalecenia, przede wszystkim bazujac na
tym, ze trzeba odbudowac flore bakteryjng, ze trzeba odbudowaé kosmki jelitowe,
usung¢ wszystko to, co moze drazni¢ ukfad immunologiczny W otoczeniu alergika,
czyli na przyklad roztocza. Zeby wyeliminowaé nietolerancje roztoczy, to wedhug pani
Krystyny Obtufowicz z kolei, powinno si¢ usung¢ wszystkie zasfony, dywany,
wszystko to co tapie te roztocza. Bez wzgledu na to jaki typ alergii jest - czy to jest
alergia wziewna, czy to jest pokarmowa, czy to jest skorna - zawsze powinno si¢ te
elementy, takie ograniczenie ekspozycji na roztocza, wtasnie wprowadzié. I to tez byt
nastepny element mojego programu. [ w zasadzie jest tak — pierwszy krok programu to
sg jelita, czyli dieta bez glutenu, mleka, cukru. Drugi krok programu to jest usunigcie,
zlikwidowanie albo  zminimalizowanie  reakcji  pseudoalergicznych, czyli
wprowadzenie produktéw, ktore majg malo histaminy. Nastepny krok to jest
odbudowa flory bakteryjnej, miedzy innymi likwidacja candidy, lamblii, glistnicy,
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usuni¢cie tych czynnikdéw, ktore sa odpowiedzialne za zatrzymywanie roztoczy,
detoksykacja organizmu. | to w zasadzie okazuje si¢, zeby wyleczy¢ kogos$ - czy z
alergii, czy z autoagresji, czy w ogole z jakichkolwiek chorob dietozaleznych - to
trzeba go ogarna¢ cafosciowo, czyli trzeba o wszystko zadbacd: 1 o jelita, i o watrobe, 1
o nerki, 1 o psychike. Takze wszystkie elementy musza gdzie$ zaistnie¢, zeby pomoc
takim osobom. No u mnie to po prostu dzieciom pomogto, no a teraz pomaga innym

osobom.

M: Po jakim czasie mozna si¢ spodziewac efektow, po wprowadzeniu takiej

diety? Jak to bylo w przypadku Twojej corki?

B: W przypadku mojej corki - to wtasnie byto ciekawe - bo ja wprowadzitam diete bez
glutenu, mleka i cukru, ale jeszcze wtedy nic za bardzo nie wiedzialam na temat diety
bezhistaminowej 1 zniknety jej wysypki w zasadzie po dwoch tygodniach. Nastegpnie
pojawila si¢ taka bardzo grozna wysypka po miesigcu - nowa wysypka, z ktdra sobie
nie potrafitam poradzi¢. | pozniej si¢ okazato, ze to byly reakcje pseudoalergiczne.
Czyli alergia u niej wyciszyta si¢ po dwoch tygodniach, a pojawily si¢ reakcje
pseudoalergiczne. Szukatam wowczas przyczyny tego i1 okazato si¢, ze przyczyng jej
reakcji pseudoalergicznych byt kwasek cytrynowy, ktory byt dodawany wowczas do
gotowych chlebow bezglutenowych. Jak w tej chwili to dziata? W tej chwili dziata to
w ten sposéb u moich pacjentéw - wprowadzajg program ,,Szes¢ krokow wyjscia z
alergii” i gdzie$ okoto powiedzmy... na pewno pigcdziesieciu procentach Wszystkie
najgorsze objawy, takie ucigzliwe objawy, si¢ zmniejszajg - u wszystkich. U wielu
pacjentow do siedemdziesieciu procent wyciszajg sie te objawy, no i pdzniej szukamy
dalej i pracujemy nad wyciszeniem catkowicie tych reakcji. Ale gdzie§ tak trzy
miesigce 1 pigcdziesigt procent naprawde sa mniejsze te objawy alergii. Ale
najwazniejsze jest to, ze my po tych trzech miesigcach jesteSmy w stanie odstawic
wszystkie leki. Oczywiscie robimy to pod kontrolg lekarza. Jezeli idzie o leki
przeciwalergiczne, to tak - to odstawiamy wszystkie. | jezeli idzie o inne leki typu na
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przyklad przeciwpadaczkowe — bo ja rowniez si¢ zajmuj¢ dzie¢mi, ktdre maja
padaczke, ktére majg problemy z centralnym uktadem nerwowym, czyli takie ktore
majg autyzm, no rozne schorzenia centralnego uktadu nerwowego, migdzy innymi tez

FAS — wiec no widac¢ te efekty.

M: Z tego co powiedzialas, to zrozumialem, ze pseudoalergia jest takim

troszeczke koniem trojanskim...

B: Tak...

M: Bo to juz nie jest alergia, tylko to jest reakcja na wszechobecna chemie.

Powiedz czy jest jakis sposob, zeby odroznic¢ alergie od pseudoalergii?

B: Nie ma. W zasadzie objawy sg takiec same. Jedynie robigc testy — zwykle testy
alergiczne, mozna si¢ dowiedzie¢ czy to jest alergia, czy to jest pseudoalergia. Kazdy
pacjent, ktory do mnie przychodzi musi, no niestety, wykona¢ bardzo wiele badan. Bo
czesto jest tak, ze pacjenci sg prowadzeni 1 nie majg podstawowych badan zrobionych.
Sa na przyktad zrobione testy skorne, ale one tak de facto za bardzo nie pokazujg stanu
zdrowia pacjenta. Tak naprawde to ja musze wiedzie¢ jaka jest reakcja organizmu na
alergeny pokarmowe i ja to widz¢ migdzy innymi w tescie pokarmowo-wziewnym -
takim zwyktym mieszanym te$cie, z ktorego bardzo juz duzo potrafi¢ wyczyta¢. Robig
na pewno IgE catkowite, robi¢ enzymy trzustkowe, wgtrobowe 1 tutaj po prostu musze¢
mie¢ pelny obraz pacjenta. Jezeli widze, ze w teScie alergicznym, tym mieszanym, sg
odchylenia, jest IgE calkowite podniesione, no to wiemy, ze mamy do czynienia z
alergig. Ale tak de facto to ja si¢ juz raczej nie spotykam z pacjentami, ktorzy maja
alergie — oni majg i alergie i pseudoalergic. Bo skad si¢ bierze pseudoalergia?
Pseudoalergia bierze si¢ na przyktad z zaburzonej flory bakteryjnej, czyli nawet nie
kwestia tego czy jemy niezdrowe produkty, ktore zawieraja konserwanty, barwniki i
tak dalej, ale sterydy - podawanie sterydow powoduje zaburzenie flory bakteryjnej.

str. 7 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Tam zaczyna si¢ w jelitach, miedzy innymi zaczyna si¢ rozmnaza¢ grzyb. | wtedy
wystepuja reakcje pseudoalergiczne. W tej chwili leczenie pacjenta bardzo si¢
zmienito. Ja zajmuje si¢ leczeniem pacjentow alergicznych w zasadzie od siedemnastu
lat, w zasadzie od tego momentu, kiedy pojawit si¢ problem z mojg corka. I kiedy$
byto o wiele latwiej pacjenta wyleczy¢ niz obecnie. Musz¢ powiedzie¢, ze wilasnie
sterydy niszcza flore bakteryjna, czyli udaje si¢ pacjenta wyleczy¢ z alergii, ale zostaja
pseudoalergie. Dlatego, ze odbudowa flory bakteryjnej trwa czasami nawet péttorej do

dwoch lat.

M: Ojejku, bardzo dlugo...

B: Bardzo dtugo. W tej chwili jest bardzo duzy problem odbudowac flore bakteryjng.
Bardzo mato — moze 10% moich pacjentow — reaguje na suplementy, na probiotyki
apteczne, ze faktycznie poprawia si¢ ta flora bakteryjna. Ale reszta naprawde bardzo
duzy problem ma z odbudowg flory bakteryjnej 1 widze, ze co roku jest gorzej. Nie
wiem czy to jest spowodowane woda, bo 1 chlor w wodzie niszczy flore bakteryjna,
czy to jest spowodowane zanieczyszczeniami, stresem - bo okazuje si¢, ze ta flora
bakteryjna moze by¢ zniszczona nawet przewleklym stresem. A nie zdajemy sobie z
tego sprawy, ze na przyklad dzieci alergiczne, one nie nadajg si¢ na eksploatacje tak
organizmu, jak dzieci zdrowe. Powinna u nich nastapi¢ regeneracja jelit, cale powinno
by¢ wprowadzone tych ,,Szes¢ krokow wyjscia z alergii”. Ale my nie pomozemy
takiemu dziecku, jak ono bedzie eksploatowane w ten sposob - zZe niestety dziecko
jedzie na basen, jedzie na jgzyki, jedzie na taniec, jedzie na naukg¢ jazdy konnej i tak
dalej i plus zajecia w szkole - i1 ono jest tak przecigzone, ze niestety przecigzenie
uktadu nerwowego wplywa na przecigzenie uktadu immunologicznego. I ja mysle, ze
my tak samo jako rodzice, co roku dokltadamy naszym dzieciom obowigzkoéw. A
dzieci chore, ktére maja przede wszystkim chore jelita, maja niestety problem z
przenikaniem toksyn, alergenow, toksyn pasozytow czy grzyba przez bariere krew-
mozg 1 wtedy zaczynajg si¢ bardzo duze obcigzenia centralnego uktadu nerwowego.
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Te dzieci zachowujg si¢ tak, jakby byty pod wplywem alkoholu, a my im doktadamy

obowigzkdw 1 to jest tez problem, tak mi si¢ wydaje.

M: A to przenikanie bariery krew-mézg to jest zwiazane z nieszczelnymi

jelitami?

B: Tak

M: Bo wlasnie o to chcialem zapytaé. Potocznie mowi si¢, Zze pewne produkty
spozywcze, w szczegoOlnosci jakies zbozowe, zmulaja jelita. Mowi si¢ tez o
pewnych nieszczelnosciach - wlasnie o co chodzi z ta szczelnoscia Iub

nieszczelnoscig jelit?

B: Tutaj najwigkszym problemem po prostu stal si¢ gluten. Pod wplywem glutenu
wytwarza si¢ takie biatko w naszym organizmie, w jelitach konkretnie, to biatko
nazywa si¢ zonulina. | ono powoduje takie czasowe - jakby to powiedzie¢ —
rozszczelnienie, rozsuwanie si¢ komorek w jelitach. | przez te rozszczelnienia — to jest
fizjologiczna sprawa, to jest jak najbardziej naturalna sprawa — przenikajg Strawione
pokarmy. Ale pod wptywem glutenu wytwarza si¢ za duzo tej zonuliny i wtedy te
komorki nie petnig swojej funkcji, sg takie polotwarte. | jeszcze jak mamy problemy z
zaburzong florg bakteryjna, to wtedy jeszcze wigkszy jest problem z przenikaniem nie
strawionego pokarmu. Dlaczego gluten stal si¢ w tej chwili takim problemem? Bo
bardzo zmodyfikowalismy gluten, bardzo zmodyfikowali§my przede wszystkim
pszenice 1 ten gluten jest wszedobylski. A nasze jelita w tej chwili z zaburzong florg
bakteryjng, po antybiotykach, po sterydach — one nie radzg sobie z trawieniem
glutenu, bo okazuje si¢, ze ogélnie czlowiek to nawet nie ma enzymow stricte
trawigcych gluten. | z tym sobie jako$ organizm radzit do tej pory, ale w zwigzku z
tym, ze ten gluten jest wszedzie dodawany, wszedzie... ostatnio pacjentka znalazia
informacje, ze w cukrze bragzowym byt dodatek glutenu, w zmielonej kawie dodatek
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glutenu, oczywiscie ja juz nie wspomn¢ o pardwkach, nie wspomne¢ o wielu

produktach gdzie si¢ wstrzykuje ten gluten, bo to jest najtanszy wypetniacz.

M: Rozumiem - gluten powoduje rozszczelnienie jelit. Ja styszalem o takiej
metodzie, aby sprawdzi¢ szczelnos$¢ jelit, zeby na przyklad zjes¢ jakas ilosé
burakow czerwonych i jezeli w moczu, mocz si¢ zabarwi na jaki§ odcien

czerwonego, to znaczy, ze jelita s nieszczelne.

B: Tak, to jest taki domowy sposob i wydaje sig, ze co$ w tym jest, poniewaz barwnik
z buraka przenika przez nieszczelne jelita, dostaje si¢ do moczu i w ten sposob my
widzimy, ze co$ jest nie tak. Ale tak samo moze by¢ problem - jezeli pojawia si¢
czerwony mocz w zwigzku z pojawieniem si¢ barwnika z buraka — z chorymi nerkami.
Ale tak samo w tej chwili chore nerki, tez bardzo czesto zwigzek tutaj jest no jednak z
alergenami. Bo nerki musza przepracowac te alergeny - jezeli si¢ okaze, ze jest za
duzo alergenéw w organizmie, to wiadomo, ze nerki nie be¢da funkcjonowaé

normalnie. To tez jest nastepny problem w tej chwili - leczenie nerek.

M: Rozumiem. A jezeli si¢ okaze, ze kto§ ma nieszczelne jelita — w jaki sposob je

uszczelnicé?

B: Wilasnie to s zalecenia diety bez glutenu, mleka i cukru. Z tym, ze kiedys$, na
przyktad jak ja te zalecenia wprowadzatam u pacjentéw onkologicznych, to naprawde
po trzech miesigcach juz byto wida¢, ze ten mocz nie jest czerwony, na przyktad przy
tescie buraczanym. A w tej chwili regeneracja jelit czesto nie zamyka si¢ w trzech
miesigcach, tez trwa ponad rok, no i wtasnie musi by¢ dieta bez glutenu, bez mleka,

bez cukru. Bo tutaj chodzi o to, zeby odbudowac kosmki jelitowe.

M: Rozumiem. Wspominalas tez o odbudowywaniu flory bakteryjnej — w jaki
sposob?
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B: O ($miech), no wlasnie, wiesz — w jaki spos6b? No tu jest problem. Bo sama nie
wiem co z tym zrobi¢. Bo tak — wiemy, ze naturalne zrodto bakterii kwasu mlekowego,
to sa produkty zakwaszane mleczne i produkty kiszone, tak. | teraz alergik ma problem
z histaming, nie toleruje histaminy, dlatego nie toleruje kapusty kiszonej, nie toleruje
ogorkow kiszonych, ma problem z tolerancjg zakwasu z burakow 1 jakakolwiek proba
wprowadzania zakwasow konczy si¢ potwornymi wysypkami. Wigc tutaj nie mozna z

tego zrddta skorzystac.

M: Takie bledne kolo si¢ zrobilo...

B: Bledne koto. Nastepna sprawa zakwaszane produkty mleczne — nie ma o czym
mowic. Alergik na poczatku leczenia nie toleruje produktow mlecznych, tak wigc tez
nie mozemy wprowadzi¢ tych produktow mlecznych zakwaszonych. Zostaja bakterie
kwasu mlekowego te zwykte apteczne. I tutaj tez jest problem, poniewaz porzadne,
dobrze dzialajace bakterie kwasu mlekowego sg bardzo drogie. Jest tez problem z
grzybem, tak. Jezeli jest candida za bardzo rozmnozona, tez nie mozna odbudowac tej
flory bakteryjnej. | powiem tak — jezeli dla mnie nie jest problem odbudowaé kosmki
jelitowe — dietg bez glutenu, mleka i cukru... tylko oczywiscie w tej chwili dieta
bezglutenowa zrobita si¢ modna. 1 jest bardzo duzo bledow zwigzanych z
prowadzeniem tej diety. Ja diet¢ bez glutenu, mleka i cukru... ja mysle, ze jak
zaczynatam leczy¢ tym programem ,Szes¢ krokow wyjscia z alergii’, to
prawdopodobnie moze byly cztery-pie¢, no mysle ze z pie¢ oséb w Polsce, ktore juz
gdzie§ tam myslaly o tej diecie bez glutenu. Ale ogo6lnie my$my byli troszke
zwalczani, tak. Ja pamigtam jak probowatam uzyska¢ gdzie§ tam pozwolenie z
Polskiego Towarzystwa Dietetyki, zeby médc wprowadzi¢ te zalecenia, to wtedy
dowiedziatam si¢, ze szkodze pacjentom 1 powinnam by¢ z Polskiego Towarzystwa

Dietetyki zupelnie wykreslona. A w tej chwili dieta bez glutenu, bez mleka, bez cukru
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— zaden problem. Tylko ze znowu zrobila si¢ moda, zrobita si¢ taka sytuacja, ze na

diecie bezglutenowej mozna zarobic 1 ta dieta bezglutenowa jest zZle prowadzona.

M: No wlasnie, jakie sa podstawowe bledy, najczestsze przy prowadzeniu diety

bezglutenowej?

B: Najczesciej lenistwo ($miech).

M: O, prosze (Smiech).

B: Jezeli tak moge powiedzie€. No bo niestety, ja sama zaplacitam, w zasadzie
przesztam szkote - skutki swojego lenistwa, gdy jeszcze nie potrafitam piec chleba
bezglutenowego i kupowatam gotowy chleb, tamtych siedemnascie lat temu i okazato
si¢, ze byl ten kwasek cytrynowy, ktory tak doprowadzit do takich reakcji skornych u
mojej corki. A w tej chwili mamy diagnoz¢ — dieta bezglutenowa albo przeczytaliSmy
w jakiej§ ksigzce, kogo$ znanego, ze trzeba diet¢ bezglutenowa wprowadzic.
Oczywiscie wprowadzamy - czasami musimy, czasami nie musimy. No 1 oczywiscie
opieramy si¢ na gotowych produktach bezglutenowych. No bo nie chce nam si¢ piec
chleba, nie chce nam si¢ piec ciasteczek i tak dalej. | efekt jest taki, ze tak - alergia si¢
wycisza, kosmki jelitowe my pigknie odbudowujemy, ale nakrecamy taka
pseudoalergie, ze pozniej leczenie takiego pacjenta, ktory do mnie przychodzi z takim

reakcjami pseudoalergicznymi, to jest koszmar.

M: Duzo trudniej niz z alergii...

B: Duzo trudniej, duzo trudniej. No tak to wyglada.

M: Czyli taki najczestszy blad, to jest zjadanie produktow

wysokoprzetworzonych...
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B: Doktadnie — wysokoprzetworzonych, z wysokim indeksem glikemicznym, z
dodatkami, z cukrem albo bez cukru, ale z jakimi$ stodzikami. Rozwala to kompletnie
uktad immunologiczny i jest bardzo duzy problem, zeby po6zniej takiego pacjenta

wyciszyc.

M: Rozumiem. Dobrze, to juz wiemy czym jest alergia, czym jest pseudoalergia,
duzo nam powiedziala§ o Twoim programie ,,Szesé¢ krokow wyjscia 7 alergii”.
Natomiast wiem, ze alergia u dziecka niekoniecznie zaczyna si¢ w chwili gdy on
sie narodzi, ale moze juz sie¢ zaczaé wczesniej - nawet wtedy, gdy jeszcze jest w
lonie mamy. Powiedz jak kobiety spodziewajace si¢ dzieci moga si¢ przygotowacé

w najlepszy sposob, aby urodzi¢ zdrowe dzieci, dzieci bez alergii?

B: Ja myslg, ze tak: zrobi¢ test mieszany pokarmowo-wziewny, jezeli tam sa
jakiekolwiek odchylenia - kupi¢ moj poradnik ,,Pokonaj alergi¢” 1 zastosowaé
zalecenia ,,Szesciu krokow wyjscia z alergii”. Bo czesto jest tak — pacjentka miata
alergic jak byla dzieckiem, podzniej si¢ wszystko wycisza, ale objawy si¢ tylko
wyciszaja, problem dalej jest. Taka kobieta zachodzi w cigz¢ - ona reaguje na
alergeny, ale organizm tego juz tak nie pokazuje, nie objawiajg si¢ te alergie. Kobieta,
ktora jest w cigzy, ona fizjologicznie wchodzi w taki stan, kiedy jelita sa bardziej
przepuszczalne — chodzi o to, zeby dziecko nabywato odpornosci przez to, ze
przenikajg pokarmy przez jelita, no 1 dziecko si¢ uodparnia na te pokarmy. Ale jezeli
mamy do czynienia z kobietg alergiczng, to wtedy po prostu ta nieszczelnos¢ jelit jest
znowu bardziej pogfebiona niz u kobiety zdrowej, no i zaczyna si¢ alergizacja dziecka
od dwudziestego drugiego tygodnia cigzy. Jezeli matka miala anginy, jak byla
dzieckiem, nawet nie musiata mie¢ atopowego zapalenia skory, ale ciaggle miata
anginy, powinna sobie zrobi¢ ten test — on kosztuje 170 zl, to nie jest az taki majatek -
1 zobaczy¢ czy na pewno nie ma nietolerancji mleka, czy nie ma tam nietolerancji
pszenicy, czy nie ma nietolerancji na przyktad zwierzat, roztoczy i tak dalej. Jezeli sg
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— zastosowaé juz zalecenia, opierajac si¢ na tym tescie. I to jest chyba najlepsza

profilaktyka. Plus flora bakteryjna — dbato$¢ o flore bakteryjng.

M: Rozumiem.

B: Jest co robi¢, nie. Bo to to jest pozniej problem, jak dziecko od dwudziestego
drugiego tygodnia cigzy staje si¢ alergikiem i ono si¢ rodzi juz alergikiem, to leczenie
takiego dziecka jest o wiele bardziej utrudnione niz takiego dziecka, ktore urodzito si¢
powiedzmy ze z zaburzong florg bakteryjng, doszto do nietolerancji pokarmowych 1
one przeszty w alergie. Tak to jest tatwiej leczy¢ takie dziecko, niz dziecko ktore si¢

rodzi juz z alergia.

M: Tak. | dzi¢ki sprawdzeniu, czy ma si¢ ta alergie bedac w ciazy, odpowiednio
wcezesnie - | w przypadku gdy ta alergia jest, zareagowaniu - nie dopuszczamy do

sytuacji, w ktorej dziecko jest narazone na alergeny jeszcze w lonie mamy.

B: Tak, tak. Na zbytnig ekspozycje tych alergendéw, tak. Bo wtedy kobieta moze si¢
zastanowi¢ i wyjdzie jej, ze faktycznie jest alergia na pszenice, jest alergia na trawy,
wiec dla mnie to jest informacja, ze by¢ moze ja tu mam problem z glutenem, tak.
Wigc na wszelki wypadek moge sobie juz wprowadzi¢ diete niskoglutenowg, na
przyktad. I na pewno juz to dziecko jako$§ ochroni¢. I wtedy mam petng §wiadomos¢,
ze nie wolno mi paczkow, nie wolno mi ciasteczek jes¢, nie wolno torcikow. Bo
kobiety w cigzy maja tak zwane checi na niektére smaki, tak. Czyli od kwasnego do
stodkiego 1 tak dalej. Niestety jak mamy che¢ na smak stodki, to bardzo czesto
siggamy po ciastka, tak. I jak bylam w cigzy z pierwsza cérka, nic nie wiedziatam na
ten temat - pomimo tego, ze jestem dietetykiem - nic nie wiedziatam na temat alergii,
bo po prostu nas jeszcze wowczas na temat, no... w ogoéle nam nic nie méwiono, nie
uczono nas jak postepowac¢ w alergiach. No i sobie tam od czasu do czasu lubitam
zje$¢ Napoleonke, tak. No i dziecko w zasadzie miato problem. A drugie dziecko juz
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trzymatam $cislg diete bezglutenowa, potem jak dowiedziatam si¢, ze mam celiakie,

no 1 z mtodszg cérka nie miatam zadnych problemow z glutenem i1 mlekiem i tak dale;j.

M: Ale rozumiem, zZe te zalecenia dla tych kobiet w ciazy — unikania jakis$
pokarmow — to jest w sytuacji, gdy testy alergiczne wykaza jakas$ nietolerancje na

te pokarmy?

B: Tak, tak. Wydaje mi si¢ tak. Ale ogolnie kazda kobieta, kazda w cigzy — ten okres
cigzy, tych dziewigciu miesigcy — naprawd¢ mozna niesamowicie wptyng¢ na zdrowie
dziecka przez cate zycie. No i ja juz w tym moim wieku, w ktorym jestem i z moimi
doswiadczeniami, to jezeli ja bym byta w ciazy, to ja na przyktad w zyciu przez tych
dziewig¢ miesiecy nie chwycita bym si¢ niczego, co jest przetworzone i niczego co
jest na bazie biatej mgki — to szkodzi nienarodzonemu dziecku kazdej kobiety, czy ona
jest alergikiem, czy nie. W dzisiejszych czasach, tak. Czyli kazde buteczki biale,
paczki, pizze i tak dalej przez te dziewig¢ miesigcy nie powinno by¢ jedzonych.
Oczywiscie mozna sobie zje$¢ pizze¢ zrobiong w domu, z mqgki petnoziarnistej, nie ma
problemu, tak. Bo zaczyna by¢ problem w tej chwili z zaburzong florg bakteryjng —
mato kto z nas ma prawidlowa flor¢ bakteryjng. I dlatego zaczynamy bardzo Zle
reagowa¢ na wspoélczesne produkty, ktore mamy do dyspozycji niestety —
przetworzone produkty. I naprawde nie wiem jak przekona¢ te kobiety w cigzy, zeby
te dziewie¢ miesigcy wzigty pod uwage to, ze... alkohol fakt — odstawienie alkoholu
to w ogdle nie ma o czym mowic, ale to juz w tej chwili nie jest sprawa alkoholu
tylko, ale sprawa wlasnie tego, zeby dieta byla jak najbardziej zblizona do diety
naszych przodkow, tak. Czyli produkty pefnoziarniste, najlepiej na orkiszu, jezeli
chodzi o produkty mleczne, to tylko zakwaszane produkty mleczne. Idealnie by byto
jezeli mielibySmy w tym czasie dostgp do produktow mlecznych ekologicznych. | tych
dziewie¢ miesiecy to jest taka inwestycja, ze pozniej naprawde mozna odetchnaé. A

wiadomo, dziewig¢ miesiecy jestesmy troche gdzie§ tam... troche sobie folgujemy z
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jedzeniem - no bo tu mozna to zjes$¢, tu tamto, bo mamy te zachcianki i pdzniej

zaczyna si¢ problem po urodzeniu dziecka.

M: Ja moge¢ tutaj przyklad poda¢ z mojego podworka — mamy trojke dzieci,
dwdjke starszych. Gdy zona byla w ciazy, wiele lat temu - no jeszcze nie bedac w
pelni Swiadoma tego, jak zywnos¢ wplywa na zdrowie — i corka, pierwsze dziecko,
w sumie miala takie lekkie alergie, ale syn byl alergikiem. Natomiast nasze trzecie
dziecko urodzilo si¢ po dluzszej przerwie, kiedy juz faktycznie mieliSmy

swiadomos¢ tego jak nalezy sie odzywiad, no i odpuka¢ juz teraz...

B: Wszystko w porzadku...

M: Tak. Ma ponad rok — nie ma alergii na nic.

B: Bo tutaj wiesz, tez jest sprawa tego, ze dlaczego drugie dziecko jest w gorszej
kondycji niz pierwsze, tak. I tak myslg sobie: no przeciez pierwsze dziecko
odzywiatam si¢ byle jak, urodzitam zdrowe, to dlaczego jest to drugie dziecko chore,
tak. Bo my musimy wzia¢ pod uwage, ze jednak czym jesteSmy coraz bardziej starsze,
tym bardziej mamy zaburzong flore bakteryjng, tym gorzej pracuja nerki, wgtroba,
tym bardziej organizm jest wyeksploatowany, tak. Takze kazda nastgpna cigza, jezeli
zle ja prowadzimy, zle si¢ odzywiamy, no to jest bardzo duzym ryzykiem, ze kazde

nastepne dziecko bedzie w gorszej kondycji niz poprzednie.

M: Juz troche powiedzialas o naturalnej kuchni - bo to jest w sumie jedna trzecia
Twojego poradnika — to dotyczy tego, w jaki sposéb przygotowywaé pokarmy i
wlasnie korzysta¢ z tej dobroci przepisow, jakie otrzymaliSmy od naszych
przodkéw. No ale wlasnie jakbys jeszcze mogla dopowiedzieé — na czym polega ta
kuchnia naturalna i jak powinniSmy sie odzywiaé, aby minimalizowa¢ ryzyko
powstania alergii, a w przypadku gdy ja mamy to, zeby jakos ja wycisza¢?
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B: Wiesz, to tez zalezy od tego z jakim alergikiem mamy do czynienia. Jezeli mamy
do czynienia z polialergiq, czyli alergia na wszystko, to wtedy musi by¢ zastosowana
dieta rotacyjna. I ona tez jest opisana w mojej ksigzce. Ona polega na tym, ze kazdy
produkt spozywczy, naturalny oczywiscie, ktory bierzemy do ust — czy to bedzie
owoc, czy to bedzie warzywo 1 tak samo jajko, migso i tak dalej — nalezy do jakiej$
grupy zoologicznej lub klasy zoologicznej lub grupy botanicznej. Jezeli mamy do
czynienia z polialergia, to wtedy my musimy dang rodzine botaniczng podawac co
siedemdziesiqgt dwie godziny. To jest bardzo skomplikowane. To tylko tak
nadmieniam, ze co$ takiego jest. I wtedy zalecenia diety rotacyjnej, ale dobrze
opracowane, dzialaja btyskawicznie. O wiele szybciej niz dieta bez glutenu, mleka 1
cukru, tak i bez histaminy. Jezeli mamy do czynienia z alergikiem takim, ktory ma
tylko alergi¢ na mleko, na gluten na przyktad 1 powiedzmy histaming, to wtedy
wprowadzamy diete naturalng. Na czym dieta naturalna polega? Dieta naturalna
polega na tym, ze jemy kasze - oczywiscie bezglutenowe. Najwazniejsze jest to, zeby
nie jeS¢ non stop tego samego, tak. Czyli zasmakowata nam kasza jaglana i ciggle
jemy kaszg jaglang. Alergik na co$ takiego nie moze sobie pozwoli¢, on musi zawsze
wprowadza¢ dany produkt rotacyjnie, czyli na przyktad w jednym dniu kasza jaglana,
w drugim dniu ryz, w trzecim dniu ziemniaki, w czwartym dniu kasza gryczana —
rotacja, musi by¢ rotacja. Czyli kasze naturalne, bezglutenowe — czyli kasza gryczana,
kasza jaglana, amarantus, quinoa, ryz naturalny, uwaga z kaszg kukurydziang
poniewaz ma wyskoki indeks glikemicznym 1 w zasadzie jej nie byto w diecie naszych
przodkdéw. Amarantusa, quinoa... amarantus byl, quinoa nie byto, ale to jest zwigzane
znowu z tym, ze niektore produkty musieliSmy z zagranicy sprowadzi¢, bo troszeczke
by nam sig¢ tutaj okroito. Jezeli idzie o warzywa to wiadomo - wszystkie, ale tutaj tez
musi by¢ panel zrobiony, tak. Bo jezeli w panelu widzg, ze powiedzmy kto$ jest
uczulony na brzozg, to ta osoba bedzie miata problem z tolerancjg cebuli albo bedzie
miata problem z tolerancja jabtka. Czyli tez musimy zobaczy¢ czy alergik moze jes¢
dany produkt, tak.
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M: A co to jest ten panel?

B: Panel to jest w laboratorium... kazde laboratorium robi - panel pokarmowo-
wziewny, tak. | kazdy pacjent, ktory do mnie przychodzi to wtasnie musi go zrobi¢. |
no tak jak mowi¢ — ja juz mam pewne doswiadczenia, bo juz siedz¢ w tych alergiach
bardzo dlugo - analizujac ten panel, ja doktadnie jestem w stanie powiedzie¢ na jakie
produkty, na jakie warzywa, na jakie owoce i tak dalej pacjent jest uczulony. Nie robie
tych paneli, znaczy moze nie paneli, tylko badan typu ImuPro, tylko wystarczy mi to

badanie - wyniki panelu.

M: Rozumiem.

B: A wracajac do zywienia - nasiona oczywiscie jemy, No i tez jest problem. Jeden
alergik toleruje stonecznik, drugi nie toleruje, tak. Wigc my musimy wiedzie¢, ktore
moze daé. Strgczkowe wprowadzamy, unikamy soi, wprowadzamy migso,
wprowadzamy ryby, wprowadzamy jajka - jezeli oczywiscie, bo kazdy alergik inne
produkty moze tolerowac, tak. Wigc dobrze by byto, mimo wszystko, majac alergi¢
18¢ do dietetyka, dowiedziec¢ si¢ konkretnie jakie produkty mi szkodza i no jakie$ tam
zalecenia wprowadzi¢. U mnie jest tak, ze pacjent przychodzi, musi wykonac
wszystkie - przepraszam, ze moéwie¢ "musi", ale ja niestety no nie jestem jasnowidzem,
musze wiedzie¢ co si¢ dzieje w organizmie pacjenta, wigc musz¢ mie¢ panel, musze
tam mie¢ jeszcze morfologie i rozne inne badania. I wtedy zapraszam pacjentéw na
warsztaty, bo odkad prowadz¢ warsztaty gotowania, to okazalo si¢ ze pacjenci mnie;j
maja btedow, mniej tych btedow gdzie$ tam pozniej przenika do ich jadtospisu. Bo
prawda jest taka, ze nie potrafimy gotowac¢. Mamy blogi, bardzo duzo jest w tej chwili
blogow i tak dalej — i to jest bardzo fajna rzecz, bo mozna si¢ tutaj inspirowa¢, mozna
si¢ kierowa¢ jakimi§ tam doswiadczeniami innych osob. Tylko ze na poczatku
leczenia alergii muszg by¢ bardzo proste przepisy stosowane. I na przyktad u moich
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pacjentow bylo tak, ktorzy nie byli przeszkalani, ze na poczatku byly bardzo fajne
efekty i nagle przychodzili mi z pogorszeniem stanu zdrowia. I co sie okazalo? Ze na
przyktad pacjent jeden, drugi zaczat prowadzi¢ blog. I zaczeli gotowaé. Wymyslali
takie potrawy i nagle si¢ okazato, ze te wymyslne potrawy zaczety szkodzié, tak. Czyli
na samym poczatku wychodzenia z alergii musza to by¢ bardzo proste potrawy -

najlepiej trzy, czterosktadnikowe.

M: Ja spotkalem si¢ w ogole z takq teoriq, ze im mniej skladnikow w potrawie,

tym lepiej.

B: Tym lepiej, tak... (§miech)

M: I nie wazne, czy ma si¢ alergie czy jest si¢ zdrowym w stu procentach.

B: Wiesz co, masz racj¢. Bo na przyklad jak zauwazytam najlepsze efekty leczenia
przynosi jednak dieta rotacyjna, tak. Jak opracowatam przepisy do diety rotacyjnej, to
na przyktad zupy czy drugie dania to byly potrawy, ktore si¢ sktadaty z pieciu-Szesciu
sktadnikow w tym byta s6l - z przyprawa, tak. 1 te przepisy - bo ja najpierw
oczywiscie wszystko to co w ksigzce umiescitam, no niestety probowatam na mojej
rodzinie. | jak mieliSmy diet¢ rotacyjng, to bylam zaskoczona, ze dzieci mimo
wszystko tak szybko polubily tg diete rotacyjng. I ona byla dla mnie o tyle prosta, ze
to bylo wlasnie takie gotowanie z paru sktadnikow, to bylo takie przewidywalne. Ja
doktadnie wiedzialam, bo tam powiedzmy dana zupa czy potrawa na drugie danie i tak
dalej, ona pojawiala si¢ w pierwszym dniu 1 pojawiala si¢ po siedemdziesi¢ciu dwdch
godzinach, czyli tam w piatym dniu. I nagle si¢ okazato, ze dzieciaki bardzo lubity te
proste potrawy. Proste zupy, ktore si¢ sktadaty z dwoch-trzech sktadnikow, proste
drugie dania. | na przyktad dla nich - one potrafity wszystko zrobi¢, zeby doczekaé si¢

tego dnia ziemniaczanego, kiedy dostawaty na kolacje frytki robione w piekarniku.
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M: (Smiech)

B: I takze jestem zaskoczona... w ogole jestem zaskoczona dzie¢mi, bo do pewnego
momentu dzieci niesamowicie restrykcyjnie same podchodza do zalecen, do moich
zalecen, wszystko stosujg tak jak trzeba, maja bardzo fajne efekty. Na przyktad
dzieciaki, ktore... takie dziecko miatam, ktoére wyszto tylko na dwor, troszeczke
pogratlo w pitk¢ 1 juz mialo stan zapalny, juz oskrzela chore i ono jak weszio w
zalecenia i nagle mogto gra¢, nagle moglo normalnie funkcjonowac, to ono tak

trzymato te zalecenia, ze naprawde ja bylam zaskoczona.

M: A dlaczego tylko do pewnego momentu?

B: Bo pdzniej jest tak u tych dzieci, ze wyciszaja si¢ objawy alergii 1 one zaczynajg
podjadac. Dzieci bardzo szybko zapominajg o tym, ze ta skora swedziata, ze co§ tam
bolato, ze byl problem z oddychaniem 1 tak dalej - to chyba jaki$ instynkt
samozachowawczy, ze dzieciaki bardzo szybko zapominajg o ztych rzeczach, no i
pézniej zaczynaja podjadaé. A niestety jest tak, ze na przyktad jezeli dziata reakcja
pseudoalergiczna - jezeli dziecko przyszto do mnie migdzy innymi z reakcjami
pseudoalergicznymi 1 zle reagowalo na czekolade, to pomimo tego, ze tymi
"Szescioma krokami wyjscia z alergii" wyciszamy organizm, ale jezeli powiedzmy za
jaki$ czas to dziecko naje si¢ czekolady, to ono czuje juz jakie§ swedzenie, tak. Wigc
ono juz wie, ze nie tedy droga. Ale jezeli na przyktad dziecko mi przychodzi z alergig
na gluten i po wyciszeniu uktadu immunologicznego ta alergia si¢ wycisza, skora si¢
uspokaja 1 tak dalej, 1 tak dalej ono zaczyna sobie ten gluten podjadac¢ 1 obserwowac
co si¢ dzieje. Robi to na poczatku po cichu, poza plecami rodzicow, czyli w szkole, po
cichutku, rodzic nawet nic nie wie. I niestety bardzo czgsto z glutenem jest tak, ze to
dziecko od razu nie ma wysypki, tak. Tylko ten gluten, podjadanie tego glutenu, musi
doprowadzi¢ do tego, ze kosmki jelitowe zostang uszkodzone, a to czasami trwa, no i
wtedy dziecko widzi - o ze znowu jest alergia. Bo tak naprawdg leczenie alergii trwa
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okoto trzech lat, tak. Trzy lata potrzebuje organizm, zeby wyciszyta si¢ pamigc
immunologiczna. Bo reakcje takie na skorze, czy dusznosci i tak dalej bardzo szybko
si¢ wyciszaja, ale na przyktad jezeli juz nie ma tych reakcji, a my nagle wprowadzimy

alergen w duzej ilo$ci, NO to niestety wszystko zaczyna wracac.

M: Dobrze. To zajmuje trzy lata, zeby wyciszy¢ uklad odpornosciowy...

B: PamigC...

M: Pami¢é. A powiedz mi, czy po trzech latach taki pacjent juz jest zdrowy i

moze jeS¢ wszystko kiedy chce?

B: Nie. Pacjent alergiczny - trzeba jedno powiedzie¢ - juz jest namaszczony, tak. |
jezeli powiedzmy jest taka sytuacja, ze jest alergia na gluten 1 jezeli wykluczamy ten
gluten, bardzo szybko reakcje si¢ zaczynaja wycisza¢, ale w zasadzie organizm
pamigta. NO ma problem z glutenem do konca zycia - na przyklad jezeli chodzi o
celiakig, tak. Ale jezeli kto§ ma oprocz celiakii, ma alergig na gluten, to jest tez duzy
problem. Ale czasami jest tak, ze jest tylko alergia na gluten, nie ma celiakii, to wtedy
jest taka sytuacja, ze on pozniej moze ten gluten podjadac, ale tylko nieprzetworzony,
tylko w tych zbozach takich petnoziarnistych, to jest wszystko ok. Ale jakby nagle

zaczat jes¢ pizze 1 tak dalej, wszystko wroci.

M: Rozumiem.

B: Czyli tak: jezeli mamy celiakie - jezeli idzie o nietolerancje glutenu - mamy
celiakig, czyli chorobe genetyczng, wtedy musi by¢ gluten wycofany do konca zycia.
Jezeli mamy alergie na gluten, to ten gluten musi by¢ wycofany na co najmniej trzy
lata, ale pozniej trzeba zachowaé ostrozno$¢, tak. A jezeli jest nietolerancja glutenu,
bo nietolerancja glutenu moze wynika¢ z tego, ze na przyklad kto$ przeszedt

str. 21 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

lamblioze i1 zostaly czasowo uszkodzone kosmki jelitowe, on te kosmki odbudowat i
tylko jest nietolerancja glutenu, to ta nietolerancja mija szybko i raczej nie ma pdznie;j

problemu z glutenem, tak. Czyli wszystko zalezy od mechanizmu.

M: Rozumiem. A w sytuacji, gdy kto§ mial alergi¢ na gluten i po tych trzech
latach, ta pamie¢¢ zostala wyczyszczona, to on moze spozywaé ten gluten

nieprzetworzony...

B: Nieprzetworzony, tak. I obserwowaé organizm.

M: A jak cze¢sto, zeby nie za cze¢sto?

B: Jak czesto? Ja mysle tak - na przyktad mogiby spokojnie chleb bezglutenowy
sobie... znaczy chleb petnoziarnisty zjes¢ na sniadanie albo zje$¢ na drugie Sniadanie,
ale na przyklad juz bym unikata wtedy w nastgpnych potrawach glutenu, bo nie ma
takiej potrzeby...

M: Tego dnia...

B: Tak. Czyli nie ma potrzeby, zeby zageszcza¢ zup¢ maka, znowu jaka$ tam
orkiszowa. Nawyk, tak - czy ze na przyktad rano jem bulk¢ petnoziarnistg, no to juz

raczej nie bawi¢ si¢ w nales$niki...

M: Tak.

B: Jezeli sobie zjem rano gesta zupe jarzynowa albo jaka$ tam kasze bezglutenowg z
warzywami - nigdy nie jemy kasz z owocami na $niadanie, to jest straszny btad jaki
czesto si¢ popelnia w diecie alergika, Wiec jezeli jemy te - rano jemy kasze, to
mozemy sobie na obiad zjes¢ nalesniki.
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M: Dobrze. A powiedz, a czemu kasza z owocami na Sniadanie w diecie alergika

jest bledem?

B: Dlatego, ze w tej chwili mamy bardzo zaburzong flore bakteryjng, tak. | jedzenie
czego$ na stodko - bo to jest zazwyczaj podawana potrawa na stodko - moze juz nam
zaburzy¢ ta flor¢ bakteryjna, a poza tym mamy problem z utrzymaniem poziomu cukru
na takim samym poziomie, tak. Ale chodzi o to, ze jezeli jemy na $niadanie kasz¢
jaglang z jabtkiem, to za dwie-trzy godziny jesteSmy potwornie glodni, tak. | najlepiej
w diecie alergika przestrzega¢ zasady takiej, zeby ten poziom cukru nie ulegat
wahaniu, czyli kazda potrawa powinna by¢ taka zbilansowana - czyli powinien by¢
tluszcz, powinien by¢ jakis rodzaj biatka zwierzgcego albo roslinnego, powinien by¢

weglowodan 1 warzywo.

M: Rozumiem.

B: Czyli zbilansowane - i wtedy jest poziom cukru caty czas taki sam.

M: Dobrze.

B: Trudne tematy, co?

M: Tak, trudne tematy. Ja to moze troszeczke podsumuje, bo juz tak zblizamy sie
do konca - przynajmniej do konca listy moich pytan, ktore przygotowalem na
dzisiejsze spotkanie z Tobg. PowiedzieliSmy o tym czym jest alergia, czym jest
pseudoalergia, rozmawiali§my réwniez o tym jak przygotowac sie... jak kobieta
w ciazy moze przygotowaé sie na urodzenie zdrowego dziecka, duzo méwilas o
kuchni naturalnej, no i mnie osobiScie najbardziej zdumialy te przyklady, o
ktorych mowilas - przyklad Twojej corki i tego innego dziecka, ktore z taka silna
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alergia do Ciebie przyszlo. Powiedz, Bozena, tak na koniec, jak na Twoje
zalecenia - bo Ty jak rozumiem leczysz przede wszystkim poprzez odpowiednia

diete - jJak na te zalecenia reaguja lekarze?

B: Przede wszystkim ja mam pacjentow z calej Polski, wigc do mnie jak juz kto$
przyjezdza, to przyjezdza jak po ostatnig deske ratunku, tak. I zazwyczaj jest tak, ze
mam pacjentOw w Najgorszym stanie w jakim tylko mogg by¢. Bo z jednej strony
troszke mam doswiadczenie, a z drugiej strony tez gdzie$ mnie to tam inspiruje do
dalszej nauki 1 poszukiwania. I zazwyczaj jest tak, ze jak zalecenia pomagaja, to

lekarze nic nie mowig. Bo co powiedza, tak?

M: No tak...

B: Czyli jezeli na przyklad wczoraj miatam tez pacjentke taka, ktora po antybiotykach
dostata taka astme, ze nie szto niczym wyciszy¢€ tej astmy 1 dostawata sterydy 1 nic te
sterydy nie pomagaly. Pani nie potrafita wejS¢ po schodach na pigtro, bo od razu
dostawata dusznosci. I po moich zaleceniach, po péttorej miesiacu, ona na juz Sniezke
nawet weszla 1 lekarz ostuchujac jg, méwi: ,,O szmeréw nie ma. To pani zwickszyla

ilos¢ lekow?”. A ona mowi: ,,Nie. Odstawiatam”.

M: (Smiech)

B: On tak: ,,Ostawita pani? To gdzie pani si¢ leczy?” A pani powiedziata: ,,NO u
dietetyka”. Lekarz nie powiedziat nic. Kpigco niestety si¢ usmiechnat i nie powiedziat
nic. Problem jest taki... ja W tej chwili pisze nowa ksigzke z wydawnictwem Znak i
chcialabym zwroci¢ na to uwage, ze my za niedtugo nie bgdziemy mieli wyjscia -
zeby leczy¢ pacjenta, musi by¢ wspoipraca dietetyka, lekarza, psychoterapeuty,
fizjoterapeuty - wszystkich fachowcoéHw. | nie moze by¢ takiej sytuacji, ze jeden
drugiemu podwaza kompetencje. Ja si¢ nie znam na lekach 1 nie moge na wtasng reke
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ogranicza¢ lekow, ale lekarze nie znaja na zywieniu, wigc nie powinniSmy si¢
nawzajem zwalcza¢ kompletnie, tylko naprawde wspofpracowaé. Powiem tylko tyle,
ze niedawno mys$latam ze bede wspotpracowaé z lekarzem pediatrg, alergologiem,
doktorem nauk medycznych 1 pyta si¢ czym si¢ w ogole zajmuje - wiedziat ze
napisalam ksigzke¢ - czym si¢ zajmuje, mowig ze jestem dietetykiem, a pan doktor si¢

pyta jakg szkole skonczytam, co dietetycy robig i czy ja odchudzam.

M: No tak. I to pokazuje jaki jest poziom Swiadomosci u lekarzy, jesli chodzi o to

co robig dietetycy.

B: Doktadnie. Wigc bardzo czesto jest tak, ze lekarze mysla - uwazaja, ze dietetyk to
tylko odchudza. Ja juz tyle lat jestem w zawodzie 1 jeszcze nikogo nie odchudzatam

($miech).

M: (Smiech)

B: Powiem, ze no chyba sama pojde do dietetyka si¢ odchudza¢ ($miech).

M: (Smiech)

B: Ale powiem, ze pacjenci wszyscy chudng, tak. Wszyscy chudng. Dlaczego tak jest?
Bo jak najlepiej sprawdzi¢ czy co$ tolerujemy? Po prostu zjes¢ bardzo duzo danego
produktu - na przyktad je$¢ gluten przez calty dzien - i na drugi dzien si¢ zwazy¢. Jezeli
przytyjemy kilogram, to jest zatrzymanie wody, tak i to swiadczy o tym, ze mamy
alergic na gluten. Moi pacjenci jak przechodza na zlecenia, od razu redukcja wagi:
pie¢-szes¢ kilogramow przez te trzy miesigce, nie ograniczajac kalorycznosci. Ja
zawsze mOwie pacjentom - nie wolno wam by¢ gltodnym, tak. Czyli musicie zrobi¢
wszystko, zebysScie byli najedzeni, tak. I pomimo tego, Ze oni nie ograniczajg ilos¢, ale
jakos$¢ - ta waga si¢ zmniejsza. Ale co jest dla mnie ciekawe - Ze przychodzi do mnie
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dziecko wychudzone z objawami niedozywienia 1 waga zaczyna spadac, ale
powiedzmy spada kilo i to dziecko zaczyna po czasie nabiera¢ wagi, tak. Czyli wraca
proces trawienia | wchianiania. Natomiast jezeli przyjdzie osoba otyla i ona
przestrzega dalej tych zalecen, to ona chudnie... czyli dalej chudnie. Na tych samych

zaleceniach - jeden pacjent tyje, a drugi chudnie.

M: To wiesz, pokazuje taka madros¢ organizmu, ze w sytuacji kiedy ma dobre

pozywnie i dobre warunki, to ta waga si¢ po prostu stabilizuje.

B: Tak. Ale przede wszystkim, jezeli jest przywrdcony proces wchianiania i trawienia,
tak. Bo podjadamy wtedy, kiedy mamy chore kosmki - kiedy one sa niewydolne,
organizm jest niedozywiony i on ciggle domaga si¢ jedzenia, tak i podjadamy.
Oczywiscie stres tez do tego si¢ doktada. Ale wtedy podjadamy. A jezeli
organizm...krotko méwiac, jezeli jelita dobrze pracuja, proces trawienia i wehianiania
jest prawidtowy, to wtedy chociaz damy mu mato pokarmu, to on sobie z niego bedzie
czerpal to co jest potrzebne i1 bedzie prawidtowo funkcjonowal na tej malej ilosci

pokarmu.
M: Tak.
B: Zywienie jest niesamowite, musze sama powiedzie¢. Zaskakuje mnie bardzo,
bardzo mnie zaskakuje. Wrecz czasami wydaje mi si¢, ze pacjent przychodzi w takim
stanie, ze nie jestem mu w stanie pomoéc, bo wydaje mi si¢, ze to jest juz nie do
przeskoczenia, a nagle si¢ okazuje, ze jednak tak. Najbardziej to wida¢ u dzieci z

padaczkami - tutaj to wida¢ naprawde, ten centralny uktad nerwowy.

M: Tez poprzez odpowiednia diete mozna wyciszy¢ padaczke?
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B: To znaczy mialam na przyktad takie dziecko - gdzie pierwszy raz mnie zaskoczyta
taka sytuacja - przyszto dziecko do mnie z padaczkg lekooporng. To dziecko
dostawato dwa leki i miato dwadziescia atakéw padaczki dziennie. Po zastosowaniu
zalecen, gdzie§ po dwoch miesigcach, tych atakéw padaczki bylo pieé, tak.
ZaczelySmy schodzi¢ z lekow. Niestety najpierw odstawitySmy jeden lek,
zostawitySmy drugi. I w tej chwili juz lekarz pdzniej ten drugi ograniczyt, takze
mocno zostaly leki ograniczone. Ale co mnie zaskoczyto, ze to dziecko po pottorej
miesigca czy dwoch bodajze - padaczka si¢ zmniejszyta, ale pojawito si¢ owrzodzenie
jamy ustnej. I lekarz stwierdzil, ze dieta jest niedoborowa i natychmiast trzeba zejs¢ z
diety, bo tutaj sa niedobory - dziecko ma owrzodzenie. Zacze¢tam szukaé w
poradnikach - co robig te leki. Okazato si¢, ze leki przeciwpadaczkowe blokuja
wchlanianie witaminy D i kwasu foliowego. Brak kwasu foliowego doprowadza do
atrofii mozgu - czyli dziecko dostaje lek, ktory nie dziata, a ktory doprowadza do
atrofii moézgu, tak. I od tej pory zaczynam zwraca¢ uwagg na to, jakie leki pacjenci
dostaja, pod tym katem, zeby uzupeli¢ im niedobory pokarmowe, ktére moga
wynikna¢ z zastosowanego leku. A informacji w ulotce danego leku na ten temat nie

uzyskamy w ogole.

M: Rozumiem.

B: No i to jest problem, bo w tej chwili najwigcej czasu zajmuje mi leczenie pacjenta

po leczeniu ($miech).

M: Tak.

B: Po farmakoterapii.

M: Naprawianie bledow, ktore si¢ wydarzyly.
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B: Tak, tak. Takze mysle, ze to bedzie leczenie przysziosciowe - ze lekarz, dietetyk,
tak jak mowitam psychoterapeuta, fizjoterapeuta - ze wszyscy bedziemy musieli nad
kazdym pacjentem si¢ pochyli¢, poszuka¢ wspolnych rozwigzan, moze czasami si¢
poktoci¢ przy tym stole o tego pacjenta: ze nie, ze moze tego leku to mniej, moze tego
to wiecej. Po prostu poktocic si¢ 1 wtedy wprowadzi¢ zalecenia pacjentom, bo kazdy
pacjent jest inny. To ze sa wytyczne jakie$ opracowane, to niestety nagle si¢ okazato,
ze leczenie alergika tutaj, te wytyczne nie zdaja egzaminu, tak. Organizm kazdego

alergika dziata inaczej.

M: Rozumiem. Bozena, bardzo duza ilo$¢ konkretnego materiatu i informacji...

B: ... informacji, wiem ($miech).

M: Tak juz na koniec, tytulem podsumowania - taka jedna najwazniejsza zlota

mysl, jesli chodzi o podej$cie, o radzenie sobie z alergiami - co powiesz?

B: Jedzenie - czyli caly czas dbanie o jelita i flore. Psychika - zeby wyciszy¢ uktad
odporno$ciowy, musimy wyciszy¢ uktad nerwowy. I trzecia sprawa - dbatos¢ o
nadnercza, ktore wytwarzaja nasze wlasne sterydy, na ktore nie jesteSmy uczuleni i

ktore sa wytwarzane w takiej ilo§ci w ktdrej nam nie szkodza.

M: Akurat o nadnerczach dzisiaj nie mowiliSmy, ale to moze by¢ doskonaly

temat, na ktorys z przyszlych podcastow.

B: Mysle, ze tak (Smiech). Jak znajdziemy jaki§ wolny czas jeszcze (Smiech), to mysle
ze chetnie powiem na temat nadnerczy, bo to jest tez temat, ktory zupelnie jest

niedoceniany.

M: Dzi¢kuje¢ Ci bardzo za wywiad.
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B: Prosze¢ bardzo (§miech).

No i1 wlasnie to juz koniec naszej rozmowy. Dzigkuje za spedzony z nami czas.
Mam nadziej¢, ze wynioste§ z niej cos, co spowoduje, ze alergia bedzie dla Ciebie
cho¢ odrobing mniej straszna i ze bedziesz wiedzial/wiedziala jak sobie z nig poradzic.
Jak zwykKle prosba - jezeli nagranie Ci si¢ podobato, to ocen je, prosze, w systemie
iITunes. Jezeli podobalo Ci si¢ bardzo - to daj pi¢¢ gwiazdek, jezeli mniej - to
odpowiednio mniejszg ilos¢. Wazne, aby to byla Twoja szczera ocena, abym ja
wiedziat co Ci sie podoba, a co moge jeszcze poprawi¢. Dodam, ze Twoja ocena
przyczyni si¢ do tego, ze podcast bedzie lepiej widoczny w wyszukiwarce. Dzigki
temu inne osoby interesujace si¢ zdrowym stylem zycia - takie jak Ty - tatwiej beda

mogly go odnalez¢. Z gory dzigkuje za wszystkie oceny.

Kluczowe informacje, o ktorych mowiliSmy wraz z kompletnym transkryptem tego
nagrania znajdziesz w notatkach do tego podcastu, dostepnych pod bezposrednim

linkiem: www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/035 bez polskich liter i bez spacji.

Na koniec pytanie: Co dla Ciebie jest najtrudniejsze w radzeniu sobie z alergia?
Odpowiedzi mozesz zamiesci¢ w formie komentarza pod tym podcastem lub wystac
mi bezposrednio na maila - adres znajdziesz na naszym blogu Wiecej Niz Zdrowe

Odzywianie w zaktadce O nas.

Dzigkuje¢ za uwage i do ustyszenia za dwa tygodnie. Czes¢!
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