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Dlaczego warto pomyslec¢ o
wdrozeniu specjalnej diety w
zespole PANS/PANDAS ?

N

I’.

Zastosowanie diety przeciwzapalne| w
zespole PANS / PANDAS zmniejsza
stany zapalne w organizmie i mozgu,
CO poprawia wyrazane emocje |
zachowanie. Stan zapalny odgrywa
kluczowa role w chorobach
autoimmunologicznych, dlatego jego
redukcja jest niezbedna u dzieci, ktore
sa narazone na zle ukierunkowana

odpowiedz immunologiczna, jak w
przypadku PANS / PANDAS.




Jakie sa giowne problemy z
z zespofem PANS/PANDAS

* Omijanie positkow

Xwieniowe dzieci

* Ograniczenie ilosci spozywanego pokarmu

* Spozywanie pokarmow tylko o konkretnym kolorze, konsystencji,
zapachu, ksztatcie - wybiorczosc¢ pokarmowa

* Nadmierne objadanie sie i ,wilczy” apetyt

* Obawa przed zatruciem

* Obawa przed wymiotami i uduszeniem L
* Obsesja porzadkowania jedzenia na talerzu

* Jedzenie musi byc¢ przygotowane wytacznie przez konkretna osobe

* Bodle brzucha, moga byc¢ zwiazane z takze z tikami

 Strach przed utyciem - anoreksja

* Problemy z przetykaniem

TO SKUTKI STANU ZAPALNEGO UKLADU NERWOWEGO | REAKCJI AUTOIMMUNOLOGICZNEJ !



Jak pozegnaé chorobe na dtuzej ?
DZIAEANIE NA WIELU PLASZCZY ZNACH

« ZNALEZIENIE | WYLECZENIE
CZYNNIKA INFEKCYJNEGO ORAZ
PREWENCJA

« GASZENIE STANU ZAPLANEGO |
ZATRZYMANIE PROCESU
AUTOIMMUNOLOGICZNEGO (IVIG,
STERYDY, SUPLEMENTY DIETY,
NSAIDS, DIETA)

. WSPARCIE TERAPEUTYCZNE,
CZESTO NAJLEPSZYM
TERAPEUTA JEST MADRY
RODZIC

L



Potaczenie miedzy jelitami, a mozgiem

 Utrzymujacy sie stan zapalny uktadu pokarmowego jest zwigzany z pogorszeniem zdolnosci poznawczych,
samopoczucia. Prosciej mowiac stan chorobowy ,,przenosi sie” poprzez nerw btedny z jelit i zotadka do mozgu.

* Os mikrobiota-jelito-mozg zaczyna sie rozwijac w wewnatrzmacicznym okresie rozwoju ptodu.

 Na os wptywaja zarowno czynniki wewnatrzmaciczne, jak i pozamaciczne, w tym leczenie przeciwbakteryjne matki,
szczeplenia, zwiekszony kontakt z chemikaliami, dieta, rodzaj porodu, nawyki zywieniowe w okresie niemowlecym, a
takze ekspozycja na infekcje bakteryjne, wirusowe lub pasozytnicze matki oraz stres w czasie cigzy.

* Potaczenie miedzy mikroflora jelitowa, a osrodkowym uktadem nerwowym zachodzi na kilka szlakow, ktore obejmuja
metabolity drobnoustrojow (krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe), komorki odpornosciowe, metabolizm tryptofanu
wraz z drogami nerwowymi (nerw btedny) i endokrynologicznymi (oS podwzgorze-przysadka-nadnercza ).

 Stany zapalne moga byc spowodowane stresem, ktory podnosi poziom cytokin (prozapalnych biatek)
czy nieodpowiednia dieta (obfita w cukier, przetworzone produkty, konserwanty, ciezkostrawne peptydy).

* |Infekcje paciorkowcowe zmieniaja sktad bakteryjny jelit, prowadzac do stanu prozapalnego poprzez selekcje
okreslonych szczepow bakteryjnych zwiazanych z zapaleniem jelit i aktywacja odpowiedzi immunologiczne;.

 Zmiany miedzy sktadnikami mikrobioty jelitowej byty wyraznie widoczne u pacjentow z PANDAS w roznym wieku. Ta

obserwacja moze prowadzi¢ do wniosku, ze zmiany w mikrobiocie jelitowej sa jednym z czynnikow sprzyjajacych
rozwojowi PANDAS, a takze potencjalnym markerem dalszych procedur diagnostycznych tego zespotu.

DBANIE O ZDROWIE UKLADU POKARMOWEGO JEST NIEODZOWNYM ELEMENTEM LECZENIA CHOROB AUTOIMMUNOLOGICZNYCH !!!




Wszystkiemu winne geny?
POTRZEBA DALSZYCH BADAN

* Wiekszy wskaznik chorob autoimmunologicznych
u matek dzieci z zespotem PANS/PANDAS.

* Lektyna wiazaca mannoze (MBL) odgrywa wazna
role w odpowiedzi immunologicznej. Stwierdzono,
ze GAS wykazuja duza podatnosc na wiazanie
MBL. Kazdy wariant w eksonie 1 genu MBL2
zwieksza prawdopodobienstwo wystapienia
PANDAS. Co ciekawe, nawracajace infekcje moga

byc¢ zwigzane z polimorfizmem kodonu 54 genu
MBL2.

* Polimorfizm TNF-a -308 AA mozna uznac za
molekularny wskaznik PANDAS. Zmienione
poziomy TNF-a moga byc zwigzane z
zaostrzeniem objawow PANDAS i powstawaniem
odpowiedzi autoimmunologicznych w obrebie
osrodkowego uktadu nerwowego.

PREDYSPOZYCJE GENETYCZNE PLUS CZYNNIKI SRODOWISKOWE !!!



Co wptywa na uktad odpornosciowy ?

ROLA MIKROBIOMU W NIEDOBORZE ODPORNOSCI, AUTOIMMUNIZACJI

 Wykazano zwiazek miedzy niedoborem odpornosci, a mikrobiomem.

e ., Translokacje” bakterii lub innych drobnoustrojow w jelitach definiuje sie jako niefizjologiczne
przejscie mikroflory przewodu pokarmowego przez bariere nabtonkowa jelit i blaszke wtasciwa, a
ostatecznie do lokalnych krezkowych weztow chtonnych, a stamtad do miejsc pozaweztowych.

» ,Iranslokacja” jest zwigzana z ogolnoustrojowym stanem zapalnym i wyczerpaniem komorek, a
proces ten moze utrzymywac sie nawet podczas terapii substytucyjnej immunoglobulin.

* Dzieci z rozregulowana odpornoscia maja zmniejszona roznorodnosc drobnoustrojow w jelitach.

* Niedobor odpornosci nie tylko powoduje zwiekszona podatnosc na infekcje, ale takze powiktania
zapalne, takie jak autoimmunizacja, proliferacja limfoidalna, nowotwory.

* Niedawne odkrycia wskazuja, ze mikrobiom jest motorem takiego rozregulowania odpornosci.

WARTO SPRAWDZICG KTO ZAMIESZKUJE JELITA !




Nieszczelnosc¢ jelit
SKUTEK, CZY PRZYCZYNA ?

 Naukowcy sugeruja, ze dysfunkcyjna bariera jelitowa moze byc przyczyna zaburzen autoimmunologicznych.

* Nieszczelne jelita moga byc zrodtem aktywacji immunologicznej catego organizmu i zaburzen rownowagi komorek Th17
obserwowanych w chorobach autoimmunologicznych.

» Substancje, ktore NADMIERNIE STYMULUJA uktad odpornosciowy, zwykle powoduja AUTO-REAKCJE. Chcemy
prawidtowo funkcjonujacego uktadu odpornosciowego, a nie ,,dotadowanego” po brzegi. Wazne jest badanie tolerancji na
spozywane pokarmy.

* Metale tj.; aluminium i rtec moga przyczyniac sie do powstawania ,,cieknacego jelita”.
« Pamietajmy o odpowiednim zakwaszeniu zotadka oraz o watrobie, przed ktora stoi wiele wyzwan.
* Pomagajmy ,,sprzatac” w jelitach.

 Czestym objawem nieszczelnego jelita i dysfunkcji przewodu pokarmowego jest niedobor wydzielniczej immunoglobuliny
A (slgA).

 Nadmiar kortyzolu degraduje wysciotke jelit - adaptogeny.

GLUTAMINA, RESTORE, DGL, BPC-157, INULINA, GOS, PROBIOTYKI, PEA, MASTIC GUM, ALOES, MEGA MUCOSA, ENZYMY PROTEOLITYCZNE, ZINC CARNOSINE
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Jak pomoc dziecku?
PROBIOTYKI

 Czopki np.: BumBiotics
* Psychobiotyki
* Prebiotyki- np. GOS; obnizaja kortyzol

 Lactobacillus plantarum- pomocny przy stanie
zapalnym, ale NIE przy wysokiej dopaminie

 Lactobacillus helveticus- podnosi serotonine,
pozytywnie wptywa na OCD

Type of bacteria

Bacillus * Niektore bakterie moga pomoc w produkcji

GABA (Bifidobacteria), niskie stezenie tych

~ . : bakterii oznacza nizszy poziom GABA | wzrost
oradrenaline, serotonin . . . ,

Acetvicholine. GABA apetytu na cukier 1 produkty skrobiowe, ktore

dzieci tak bardzo uwielbiajag

SZCZEGOLNIE WAZNE PRZY WYDLUZONEJ ANTYBIOTYKOTERAPII, LEKACH ANTYWIRUSOWYCH | PRZECIWGRZYBICZYCH !




PsychobiotykKi

 Jednym z mechanizmow dziatania psychobiotykow jest tagodzenie stanu zapalnego o niskim
stopniu nasilenia, zwykle obserwowanego jako zmniejszenie stezenia krazacych cytokin
prozapalnych.

 Cytokiny prozapalne sa zdolne do zwiekszania przepuszczalnosci bariery krew-mozg,
umozliwiajac dostep do potencjalnych jednostek chorobotworczych.

* Cytokiny zmieniaja stezenia kilku neuroprzekaznikow, ktore reguluja komunikacje w mozgu, w
tym serotoniny, dopaminy i glutaminianu.

 Cytokiny moga rowniez przedostawac sie do mozgu poprzez aktywny wychwyt, stymulujac
wydzielanie substancji prozapalnych, takich jak prostaglandyny, powodujac dalsze stany zapalne.

* Pojawiaja sie rowniez dowody na istnienie systemu drenazu limfatycznego podlegtego mozgowi,

co do ktorego przypuszczamy, ze moze pozwolic cytokinom na interakcje z tkanka nerwowa.
Bardzo wazne jesli rozwazamy osteopatie.

KOMPLEKSOWE DZIALANIE JEST KLUCZOWE !!!




Dieta jest podstawa suplementaciji!

 Wspieranie jelit to nie tylko suplementacja; potrzeba rowniez diety zmniejszajacej stan zapalny i
wzmachniajacej uktad odpornosciowy. Wchtanianie suplementow diety zalezy od stanu uktadu pokarmowego.

 Jednym z dobrych modeli diety zmniejszajacej stan zapalny i inne czynniki wywotujace PANS / PANDAS jest
dieta GAPS, SCD.

* Jest wiele rozwiazan i propozycji np. dieta nisko-histaminowa, GFCFSF, LOD.
 Dla dzieci z SIBO ulge przyniesie dieta ,,Jow FODMAP?”,

 Dzieci hiperaktywne skorzystaja z diety Feingold’a, eliminuje wszystkie sztuczne barwniki, aromaty |
konserwanty, jednoczesnie redukujac fenole i salicylany.

 Eliminacja prozapalnych lektyn jest czesto konieczna.

 Moja rekomendacja dla rodzicow jest wyeliminowanie z diety zywnosci zapalnej i substanciji
przeciwodzywczych, takich jak gluten, nabiat i cukier, oraz skupienie sie na zdrowych alternatywach.

* lle dzieci, tyle przypadkow. Diete nalezy dopasowac do objawow ze strony uktadu pokarmowego, oraz
preferencji dziecka.

NALEZY STWORZYC PRZYJAZNE SRODOWISKO DO WCHLANIANIA SUBSTANCJI ODZYWCZYCH.




oraz sol N utlsm autism “ &

NAJPROSTRSZA DIETA NA START !

Dieta bez glutenu, nabiatu,cukru ASD
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the complete / n

To najstarsza z ,,diet na autyzm”. Biatka tj. gluten, kazeina i soja powoduja DIET SpeCtrum

problemy, w tym_ odpowie_dz’ imm_unolo_giczna i nas_ilaja} objawy auty_zmu, wiec g dlsorder
one usuwane z diety. Ta dieta opiera sie na leczeniu nieszczelnego jelita, w ktorym m h l h
peptydy przekraczaja bariere krew-mozg. Osoby z autoimmunologicznym ea t
zapaleniem mozgu odpowiedziaty w ponad 90 % pozytywnie na wdrozenie tej diet ~ - & dlet gL"de

Ta dieta moze pomoc w nastepujacych kwestiach: sz Includes 175 gluten-free
. . ' and casein-free recipes
R. Garth Smith, msss, FrRcec,

Raaoy o 1L prC? ar/ 7[ Susan Hannah, BA, BScH, and
S lwona s “c‘“ ' Elke Sengmueller, gasc rD

Biegunka i / lub zaparcia

Mgta mozgowa (puste spojrzenie, wpatrywanie sie) y T /’ * \** |
ERAR A o)
. , B & Omakotera
Wysoka tolerancja na bol | SRR LN\ TR Y /

\(g PHRNH
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Zachowania autoagresywne
Wypryski na skorze
Opodzniony rozwoj mowy

Skupienie



GAPS

* Mieso, warzywa, ograniczone owoce, zdrowe ttuszcze, bulion miesny, wiekszosc roslin straczkowych, ziota i
przyprawy, sporadycznie orzechy i miod.

« Zadnych weglowodandw bardziej ztozonych niz disacharyd (wiec nie ma rafinowanego cukru, skrobi, takiej jak |
ziemniaki lub maranta, syrop klonowy), zadnych dodatkow do zywnosci, takich jak glutaminian sodu, czy guma _

guar- uwazaé na suplementy. Gut and Psychology
Syndrome
* Wszystkie ziarna sa wytaczone; kukurydza, ryz, komosa ryzowa, zwtaszcza pszenica. Nabiat, ktory nie jest
hodowany, jest niedozwolony, a nawet produkty mleczne sa na pewien czas eliminowane. Rotusd ey fov

 Faza wprowadzenia diety GAPS jest jeszcze bardziej restrykcyjna, ogranicza wszystko oprocz gotowanego
miesa i warzyw, a nastepnie z dnia na dzien zwieksza dozwolona zywnosc.

ANDRE PARKER

* Dieta GAPS eliminuje pokarmy, ktore sa powszechnymi alergenami i wywotuja stany zapalne, zapewnia pauze
w przewodzie pokarmowym, pozwalajac tylko na pokarmy tatwostrawne, dostarcza pokarmy bardzo bogate w
sktadniki odzywcze, aby utatwi¢ naprawe tkanek, zwtaszcza jelit, oraz eliminuje dodatki do zywnosci, ktore
zwiekszajg toksyczne obcigzenie organizmu.

 Weglowodany sa ograniczone do tego, co jest efektywnie trawione w przewodzie pokarmowym (dlatego miod
jest dozwolony, ale syrop klonowy nie jest - jest nieco trudniejszy do rozbicia). To eliminuje przerost
patogennych bakterii, ktore powoduja problemy trawienne i neurologiczne.

™ N Tt NN v

* Dieta GAPS ktadzie nacisk na diete bogata w sfermentowana zywnosc i probiotyki, ktore moga zwiekszac R e e . ¢ e el

ilos¢ pozytecznych bakterii w jelitach, ktére komunikuja sie z komdérkami uktadu odpornosciowego, co moze Diagnosis and Reco
zmienic i poprawic sposob, w jaki organizm reaguje na choroby i infekcje oraz promowac zwiekszona Using the GAPS Diet & More
odpornosc. e AT G

 Zaleca sie 4-6 tygodni na diecie wprowadzajacej i 2 lata na petnej diecie.

* Najbardziej dramatyczne rezultaty tego protokotu widziatam w mojej rodzinie.
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PATRISHA LEYBOVICH

Afsor my son, Aaron, was diagnosod with autem at age 3, 've had
t / PONSVE and painful road that provies without a coutdt that
Aulsm 1§ NOL ONly Yoatabia, DUt Ihal autsm 8§ proveniadie

LICZY SIE KONSEKWENTNE DZIALANIE !




SCD
Najwyzsza Skutecznosé

and ADHD:

00K
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COOKBOOK

EFFECTIVE RECIPES DESIGNED FOR SPECIFIC
CARBOHYDRATE DIET, GLUTEN-FREE, GRAIN-FREE
RECIPES (ADHD & GFCF EFFECTIVE APPROACH)

The SCD for Autism

B
A REFERENCE AND DAIRY" FREE COO!((NE
FOR THE SPECIFIC CARBOHYDRATE

 Ta dieta moze pomoc w nastepujacych kwestiach:
1. Biegunka lub zaparcia

Stan zapalny jelit i uktadu nerwowego

Wzdecia

Srodowisko flory jelitowej

Noah Jerris

Sen

Skupienie

A L < R

Eliminuje zachowania zwigzane z drozdzami |
bakteriami

Osoby z alergia na orzechy, jajka lub mieso moga
miec trudnosci z wdrozeniem SCD.




HISTAMINA

Czy To Samo Zto? Czy Sygnat Ostrzegawczy?

Bierze udziat w regulacji snu, apetytu, motywacii,
uczenia sie, pamieci i zachowan seksualnych.

Niski poziom histaminy w mozgu prowadzi do
sennosci, apatii, stabej jakosci snu.

Histamina w mozgu zwieksza czujnosc i skupienie
oraz zmniejsza bol i chec do jedzenia; zmiany te sa
czescia reakcji walki lub ucieczki i przygotowuja
organizm do reagowania na niebezpieczenstwo.

Warto rozszerzyc badania w przypadku niejadkow.

Aktywnosc¢ H1R i H4R moze uszkodzic jelita,
podczas gdy aktywnosc¢ H2R moze zmniejszyc
zapalenie okreznicy.

SUPLEMENTACJA DAO MOZE POMOC W ALERGIACH POKARMOWYCH POPRZEZ DEGRADACJE HISTAMINY W JELITACH !!!

Histamina jest niezbedna do uczenia si€ |
zapamietywania. Leki przeciwhistaminowe H1R moga
ostabiac¢ zdolnosci poznawcze u ludzi.

Dlaczego niektore dzieci gorzej funkcjonuja kiedy na
dworze jest piekna, letnia pogoda? Kiedy ciato sie
nagrzewa, neurony uwalniajga histamine.

Blokowanie receptorow (H2R lub H3R / 4R) moze
ostabi¢ odpowiedz immunologiczna, np.; pogorszyc
infekcje bakteryjna weztow chtonnych.

Niektore bakterie i pasozyty wytwarzaja wtasna
histamine i moga powodowac reakcje zapalna
organizmu, inne moga ja degradowac.

Histamina jest degradowana w procesie metylacji przez
enzym HNMT w mozgu, oraz DAO w jelitach.




NISKO-HISTAMINOWA

* Dieta o niskiej zawartosci histaminy zmniejsza dietetyczna histamine; jednak objawy zapalne moga byc rowniez
spowodowane przez inne czynniki wyzwalajace, ktore aktywuja komorki tuczne.

« Zywnoddé fermentowana. Fermentacja to proces, w ktérym drobnoustroje czes$ciowo trawia, chemicznie zmieniaja, jeden
pokarm w inny: na przyktad mleko w dojrzaty ser lub kapuste w kiszona kapuste. Gtownymi bakteriami odpowiedzialnymi
za produkcje amin biogennych w sfermentowanej zywnosci sa bakterie kwasu mlekowego - uwaznie dobierac probiotyki.

* Wiekszosc swiezych produktow spozywczych, zwtaszcza owocow i warzyw, ma niska zawartosc histaminy. Sa jednak
wyjatki od tej reguty: szpinak, baktazan i pomidory zwykle zawieraja wieksze ilosci.

* Niektore rodzaje miesa zawieraja wiecej histaminy niz inne. Najgorszym przestepca moze byc wieprzowina. Grillowanie
dodatkowo zwieksza poziom histaminy w miesie, podczas gdy gotowanie wydaje sie zmniejszac.

» Zakazenie H. pylori moze nasilac stan zapalny jelit poprzez stymulacje komorek zotadka wytwarzajacych histamine. H.
pylori zwieksza rowniez dekarboksylaze histydynowa (HDC), enzym wytwarzajacy histamine.

* Forskolina, kwercetyna, fisetyna, luteolina, apigenina, kemferol, naringenina to stabilizatory komorek tucznych, blokuja
wytwarszanie histaminy.

 PEA- palmitoylethanolamide

 Benadryl, antagonista receptora H1, zwieksza produkcje oksydazy diaminowej (DAO), moze rowniez zmniejszac niepokoj i
zwiekszac poziom serotoniny w mozgu, podobnie jak leki przeciwdepresyjne SSRI.

KOMORKI TUCZNE TO KOMORKI ODPORNOSCIOWE, KTORE WYTWARZAJA NAJWIECEJ HISTAMINY W ODPOWIEDZI NA SZEREG CZYNNIKOW WYZWALAJACYCH, W TYM ALERGENY I INFEKCJE.

0




Low FODMAP

 FODMAP oznacza ulegajace fermentacji oligosacharydy, disacharydy, monosacharydy i poliole, czyli to weglowodany
(cukry), ktore znajduja sie w zywnosci.

« FODMAP sa osmotyczne, co oznacza, ze wciggaja wode do przewodu pokarmowego. Spozywane w nadmiarze moga
nie zostac dobrze strawione lub wchtoniete i moga zostac sfermentowane przez bakterie w przewodzie
pokarmowym.

* FODMAP moze obejmowac:

1. Fruktoza: owoce, miod i syrop kukurydziany

2. Laktoza: nabiat

3. Fruktany (inulina): pszenica, cebula i czosnek

4. Galaktany: fasola, soczewica i rosliny straczkowe, takie jak soja
o

. Poliole: stodziki zawierajace sorbitol, mannitol, ksylitol, maltitol i owoce pestkowe, takie jak awokado, morele,
wisnie, nektarynki, brzoskwinie i sliwki

* Ograniczenie tych produktow ma zmniejszyc nieprzyjemne objawy, takie jak biegunka, zaparcia, gazy, wzdecia i
skurcze.

POLECANA PRZY IBS, SIBO.




LOD - niskoszczawianowa

 Ta dieta redukuje szczawiany celem poprawy zdrowia nerek, a takze funkcji mitochondriow i glutationu. Nie zawiera
glutenu ani nabiatu, wiec moze byc stosowana w potaczeniu z inna dieta. Szczawian jest wysoce reaktywna czasteczka
w komorkach ludzkich, gdy jest obecny w duzych ilosciach, moze prowadzi¢ do uszkodzen oksydacyjnych, wyczerpania
glutationu, kaskady zapalnej uktadu odpornosciowego i powstawania krysztatow, ktore wydaja sie byc zwiazane z
bolem i dtugotrwatym urazem. Krysztaty powstaja wskutek zaburzonego trawienia ttuszczow, wapn wiaze sie
preferencyjnie z zalegajacym ttuszczem zamiast ze szczawianami.

* Moze pomoc w nastepujacych kwestiach:
1. Bol

2. Stan zapalny

3. Biegunka, zaparcia, gazy

4. Problemy ze wzrostem

 LOD unika pokarmow bogatych w szczawiany tj.; jagod, cytrusow, fasoli, czekolady, brokutow, pomidorow, orzechow,
Sol, pszenicy | nabiatu.

* Przeznaczona dla dzieci, ktore maja czeste infekcje drog moczowych lub infekcje grzybicze (czesto razem).

* Dzieci z wysokim poziomem kwasu szczawiowego w OAT powinny dobrze reagowac na LOD.

CYTRYNIAN WAPNIA, CYTRYNIAN MAGNEZU, ARGININA, WITAMINA E, SELEN




STEVEN R. GUNDRY, MD THE HIDDEN TOXIN THAT IS

ROSLINNE

DISEASES AND DIGESTIVE ISSUES

LEKTYNY

* Lektyny aktywuja stan autoimmunologiczny wptywajacy na podwzgorze i uktad
limbiczny. Poniewaz uktad limbiczny ma gteboki wptyw na wiele funkcji organizmu,
w tym rytm dobowy, motywacje, czuwanie, pamiec, nastroj jego rozregulowanie
powaznie wptywa na zachowanie i samopoczucie.

* Adiponektyna jest markerem wrazliwosci na lektyne. Osoby tzw 1T : L ( : I I N
sundermethylators” moga mie¢ wyzsza adiponektyne.
* Osoby z zaburzeniami lekowymi i problemami jelitowymi powinny powaznie T e

rozwazyC diete ograniczajaca lektyny, poniewaz lektyny wigza sie z receptorami mogq by¢ szkodiiwe dio zdrowi
serotoninowymi i transporterami zaburzajac ich funkcje. '

* Jednym ze sposobow, w jaki lektyny powoduja uszkodzenia, jest mimikra
molekularna. Lektyny przez nasladowanie biatek np. w tarczycy moga
powodowac uszkodzenie tego organu.

* Czesc procesow chorobowych polega na penetraciji sciany jelit przez lektyny i
ich ,,pomocnikow”, jakimi sa lipopolisacharydy (LPS).

* Ale jesli wszyscy spozywamy lektyny, dlaczego wszyscy nie chorujemy?
Czesciowo z powodu biologicznych roznic w glikokoniugatach, ktore pokrywaja
nasze komorki, oraz dlatego, ze sa one chronione drobna siatka czasteczek
kwasu sjalowego, czasteczki te moga zostac usuniete przez enzym
neuraminidaze, obecny w kilku mikroorganizmach, takich jak wirusy grypy i
paciorkowce.

* Lektyny roslinne sa skutecznie neutralizowane podczas gotowania pod
cisnieniem.

ROSLINNY PARADOKS




Dieta sensorycznaifizyczna

e ,Dieta sensoryczna” to strategia leczenia stosowana do
radzenia sobie z dysfunkcja przetwarzania
sensorycznego. W istocie jest to lista czynnosci
sensorycznych, ktore pomagaja dziecku czuc sie
»,Spokojnie”.

* Moze polegac na wachaniu przyjemnych olejkow
eterycznych.

* Aktywnosci usprawniajace motoryke rowniez przewodu
pokarmowego: trampoliny, jazda na rowerze lub jazda na
hulajnodze, hustawka.

 Czynnosci manualne: bawmy sie play-doh, klejem /
szlamem, piaskiem kinetycznym, kremem do golenia,
nasionami, ryzem lub innymi produktami do dotykania.

 Jednym z mechanizmow uwazanych za przyczyniajacy sie
do korzystnego efektu cwiczen sa tak zwane ,,czynniki
wysitkowe”, czyli miokiny. Sg wytwarzane i uwalniane
przez komorki miesniowe (miocyty) w odpowiedzi na
skurcze miesni, moga obnizac stan zapalny.

STARE PRZYSLOWIE POWIE, ZE RUCH TO ZDROWIE.




Suplementy diety
Co Na Apetyt?

* Cynk. Niedobor cynku moze powodowac zmiany smaku i
apetytu. Sprawdzajmy poziom cynku, aby nie doprowadzic
do cytotoksycznosci. Niedobor koreluje z iloscia greliny.
Grelina to hormon gtodu, ktory pobudza apetyt i jest
wytwarzany gtownie przez wyspecjalizowane komorki
zotadka, ale takze przez rozne tkanki i narzady, w tym
jelita, trzustke, nerki, narzady rozrodcze, tozysko, kosci i
mozg.

 Tiamina. Niedobor tiaminy, znanej rowniez jako witamina
B-1, moze powodowac: zwiekszony spoczynkowy wydatek
energii lub tempo spalania kalorii podczas odpoczynku,
zmniejszony apetyt.

* Olej rybi moze pobudzac apetyt.

 Witamina A moze pomagac w uszczelnianiu jelita, pomaga
utrzymac rownowage miedzy powstawaniem i niszczeniem
wolnych rodnikow w wysciotce, zwalcza infekcje wirusowe.




Przyprawy

Czy Wszystkie Sa Bezpieczne?

o Imbir « Szatwia * Trybula
° Lawenda ® SC’)| morska ° Cynamon
* Rozmaryn * Tymianek  Liscie laurowe
. - * Estragon
Bazylia & . Gozdziki
e Kolendra ’ K“r‘kW)a
(uwazac na * Chrzan
. Koper serotonine)
e Szafran

* Trawa cytrynowa * Mieta

» Czaber ogrodowy

 Mieta pieprzowa * Majeranek

. e Czosnek
. Oregano Buzdygan

. :  Rumianek
* Pietruszka Szczypiorek

PRZEZ ZOLADEK DO... MOZGU !!!




Przyprawy

Czego Unikac ?

e Przypraw na bazie roslin psiankowatych .
yP X Y e Nasiona selera

 Jagody Goji
 Nasiona gorczycy
* Przypraw w proszkach takich jak papryka, Chili
Powder, Curry Powder, Cayenne, Sosy, Salsa e Mak

 Unikaj przypraw na b,az_lle nafs,lc?n. | j]agod, ktore . Nasiona annato
moga podrazniac wysciotke jelit:
e Czarny pieprz, ziarna biatego, zielonego i * Anyz
rozowego pieprzu
 Fasola waniliowa
* Jatowiec

e Garam Masala

e Kardamon

NIE WSZYSTKO ZLOTO CO SIE SWIECI !




DZIEKUJE ! ¢ RN




