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Choroby autoimmunologiczne

Dla oséb, ktore zmagaja sie ze schorzeniami z autoagresji specjalisci opracowuja specjalny
system zywienia. Nazywa sie on protokol autoimmunologiczny. W takiej diecie eliminuje sie

wiele zwykle spozywanych produktow i wprowadza sie biologicznie aktywne substancje
ochronne.
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Reumatoidalne zapalenie stawdw, celiakia, cukrzyca typu 1, nieswoiste zapalenia jelit, Hashimoto,
stwardnienie rozsiane - to niektére z chordéb autoimmunologicznych, ktére - choé réznia sie
objawami i przebiegiem, maja jedna wspdlna ceche: do ich rozwoju dochodzi, gdy uktad
odpornosciowy atakuje tkanki wtasciciela (stad polskie okreslenie: choroby z autoagresji). Takich
schorzen medycyna zna ok. setki.

Szacuje sie, ze moga one dotyka¢ nawet jedna na 10 osob, przy czym czesciej zapadaja na nie
kobiety. Przyczyny sa najczesciej ztozone, ale uwaza sie, ze nierzadko znaczenie moze mie¢ m.in. to,
co znajduje sie w diecie chorego. Niektore sktadniki moga bowiem zaburzac¢ prace jelit, co z czasem
wywotuje ich nieszczelnosé. Z drugiej strony dieta wptywa tez na stany zapalne, ktére w chorobach
autoimmunologicznych maja podstawowe znaczenie.

Protokol immunologiczny - faza 1

Dla niektorych osob z problemami autoimmunologicznymi specjaliSci proponuja specjalny system,
ktory nazywa sie protokotem immunologicznym (ang. Autoimmune Protocol - AIP). W tym rodzaju
zywienia na wstepie eliminuje sie spora czes¢ sktadnikow typowej diety. To trudny etap, poniewaz
eliminacje trzeba przeprowadzi¢ od razu, catosciowo.

Chodzi o to, aby mieé¢ jak najwieksza pewnosc¢, ze usuwa sie produkty, ktére moga nasila¢ procesy
zapalne, a poszczegdlne osoby inaczej reaguja na rozne sktadniki. To pierwsza faza przechodzenia na
protokot immunologiczny (AIP).

Zwykle eliminuje sie m.in. ziarna, rosliny straczkowe, psiankowate, produkty mleczne, jaja, orzechy,
rafinowany cukier, produkty wysoko przetworzone. Natomiast czes¢ warzyw i owocdéw, ryby,
ekologiczne mieso to sktadniki, ktére zwykle moga pozosta¢ w diecie.

Taki styl zywienia musi by¢ odpowiednio zbilansowany i powinien odbywac sie pod kontrola lekarza
i dietetyka.

Dlaczego? Eliminacja catych grup produktow to nie lada wyzwanie, poniewaz nadal trzeba
organizmowi zapewni¢ odpowiednig ilo$¢ sktadnikéw odzywczych przy sporych ograniczeniach.

Tak zredukowana dieta obowiazuje przez kolejnych kilka tygodni - nie dtuzej! - kiedy obserwuje sie
reakcje organizmu. O tym, ze interwencja zadziatata, Swiadczy to, czy doszto do poprawy, czyli np.
zmniejszenia liczby wypréznien (jesli przewlekta biegunka byta problemem, zmniejszenia lub remisji
zmian skérnych itp.).

Faza 2 - testowanie

Jesli uda sie osiagna¢ wyrazne efekty, mozna rozpoczac drugi etap protokotu. Teraz, stopniowo,
pojedynczo, wprowadza sie usuniete wczesniej z diety sktadniki. Po ponownym wtaczeniu do
zywienia danego sktadnika, przez kilka dni prowadzi sie obserwacje reakcji organizmu. Powrdt
produktu testuje sie ostroznie, zaczynajac nawet od jednej tyzeczki jakiegos produktu. Jesli pojawi
sie niepozadana reakcja, trzeba przesta¢. Ewentualnie, mozna sprobowac¢ ponownie go wprowadzic,
po dtuzszym czasie.

W ten sposéb mozna wykry¢, ktore produkty przyczyniaja sie do zaostrzenia choroby i je na state
wyeliminowaé czy ograniczy¢, przy ponownym wprowadzeniu sktadnikow bezpiecznych. Dobrym
pomystem moze by¢ rozpoczecie od ponownego wprowadzania produktéw, ktore sa najcenniejsze
z punktu widzenia odzywiania, ewentualnie tych, ktorych brak pacjent szczegolnie silnie odczuwa.



Faza 3 - utrzymanie

W trzeciej fazie dlugofalowo stosuje sie wiedze zdobyta w fazach 1. i 2. W spersonalizowanym stylu
zywienia unika sie czy ogranicza sktadniki, ktére okazaly sie szkodliwe, a zréznicowana diete uktada
z tych, ktore sa bezpieczne i korzystne. Wiele zalezy od danej osoby i od tego, jak silne reakcje
powodowat dany produkt czy grupa produktow. Jesli symptomy nie byly silne, niektére osoby moga
zdecydowac sie na pewne odstepstwa, np. w trakcie wyjazdow i niemozliwosci zapewnienia sobie
optymalnego zywienia.

W skrocie mozna powiedzie¢, ze AIP to rozszerzona wersja dietetycznej interwencji znanej jako
low-FODMAP (L-FODMAP). To skrét od angielskiego “Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides,
Monosaccharides And Polyols” (fermentujace oligo- di- i monosacharydy oraz poliole). Pod tymi
chemicznymi nazwami Kkryja sie krétkotancuchowe weglowodany, ktére szybko fermentuja i stabo sie
wchlaniajg. Do FODMAP zalicza sie fruktoze, laktoze, fruktany (mozna je znalez¢ np. w pszenicy,
czosnku czy cebuli), galaktany (obecne w roslinach straczkowych), poliole (do tej grupy zalicza sie
np. mannitol, sorbitol, ksylitol).

U o0séb z chorobami uktadu pokarmowego, w tym z zespotem jelita drazliwego (IBS), czy
z nieswoistymi zapaleniami jelit substancje te moga nasila¢ dolegliwosci. W diecie low-FODMAP
z wymienionymi sktadnikami postepuje sie podobnie, jak z produktami usuwanymi w diecie AIP.
Trzeba przyznac, ze protokol immunologiczny wymaga pewnego wysitku i dyscypliny.

Nie nalezy takiego podejscia probowac na wtasna reke - potrzebna jest pomoc fachowca - lekarza
czy dietetyka, zwtaszcza, ze z badan wynika, ze nie u kazdego dochodzi do pozytywnych zmian. U
innych zas moga pojawic¢ sie wyrazne korzysci, jak wskazuja kolejne, cho¢ jeszcze niezbyt liczne
badania.

AIP w Hashimoto - polski eksperyment

Na przyktad polski zespot ze Szkoly Gtdwnej Gospodarstwa Wiejskiego sprawdzit wptyw AIP na
przebieg choroby Hashimoto. W badaniu z udziatem 28 chorych, w tym jednego mezczyzny,
naukowcy ocenili ich stan przed i po 12-tygodniowej interwencji zywieniowej. Sprawdzane byly
objawy zglaszane przez pacjentéw, markery pracy tarczycy, parametry dziatania ukladu
odpornosciowego. Tarczyca byta tez badania z pomoca USG.

Po zastosowaniu AIP liczba oséb narzekajacych na symptomy choroby zmalata, a mierzone
parametry ulegly wyraznej poprawie. Zmniejszyly sie nawet rozmiary tarczycy.

»Z uwagi na liczne zalety AIP, wydtuzenie okresu obserwacji efektéw diety, wraz z jej personalizacja
pod wzgledem wyboru zywnosci, wartosci energetycznej i odzywczej moze prowadzi¢ do wiekszych
zmian w samopoczuciu oraz wynikach badan biochemicznych. Zastosowanie spersonalizowanego
protokotu AIP moze poprawié¢ jakos¢ zycia, spowodowaé pozytywne zmiany w stanie psychicznym,
zmniejszyC stres i przede wszystkim poprawic¢ niekorzystne dolegliwosci zwiazane z choroba
Hashimoto” - pisza naukowcy.

Natomiast wiosna badacze z Auckland University of Technology doniesli natomiast o dziataniu AIP
na stan pacjentow z reumatoidalnym zapaleniem stawéw. Jak podaja, byto to pierwsze badanie
kliniczne tego typu. Wzieto w nim udziat zaledwie 9 oséb - 7 kobiet i 2 mezczyzn.

Naukowcy zanotowali poprawe stanu pacjentéw mierzonego specjalnym, stosowanym w reumatologii
systemem (RAPID3 - Routine Assessment of Patient Index Data 3). Ocenia sie w nim fizyczna
sprawnos$¢, poziom bdlu i subiektywne odczucia chorego. Malato przy tym zmeczenie i poprawiat sie



Sen.

»Wyniki te wskazuja, ze dieta AIP ma potencjat jako terapia uzupeiniajaca w reumatoidalnym
zapaleniu stawow (RA). Konieczne sa dalsze badania” - pisza autorzy.

Wazne! W przedstawionych badaniach brata udzial niewielka liczba uczestnikéw, a to znaczy, ze do
wynikéw trzeba jeszcze podchodzi¢ z duza rezerwa. Z pewnoscia jednak warto rozwazyc
skorzystanie z AIP i omowi¢ to ze swoim lekarzem czy dietetykiem.

Zrédlo: pap.pl
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Nowy wskaznik zwiekszajacy ryzyko arytmii
komorowej

Kardiolodzy z Opola go zdefiniowali.
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Nowa metoda odzvskiwania pierwiastkow
ziem rzadkich

Naukowcy z Uniwersytetu Marii Curie-Sktodowskiej w Lublinie opracowali ja.
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Publikowanie filmikow placzacvch dzieci to
forma cyberprzemocy

Przestrzegaja badaczki tego zjawiska.
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W poszukiwaniu furtek w prawie zamowien
publicznych

Srodowisko akademickie od lat apeluje o zmiany.

Na terenie Polski zyje ok. 45 tysiecy par
bocianow

Podsumowat koordynator spisu.
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Nadcisnienie wczesnie uszkadza nerki

Powoduje zmiany w nerkach juz na wczesnym etapie choroby.
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Ruszyl nabor do 8. edycji programu
stypendialnego

Przeznaczony dla Polonii na studia w Polsce.
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Wykorzystanie 500 min 7zt przez NCN wymaga
zmian

Narodowe Centrum Nauki nie moze wykorzysta¢ 500 mln zt w obligacjach.
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