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REKOMENDACJE

Bohater, ktorego praca wniosta tak wiele do dziedziny nadwrazliwosci na
gluten niezwigzanej z celiakiq i celiakii rzuca swiatlo na tajemniczq, kryjacq
sig w mroku epidemie: choroby autoimmunologiczne. Dr O’Bryan w elegancki
sposob tqczy bodZce srodowiskowe takie jak pozywienie i sposob, w jaki wptywajq
na uktad odpornodciowy, ten wtasnie, ktérego zadaniem jest ochrona naszych
organizmow. Ta ksigzka nie markuje cioséw. Bez wahania wskazuje produkty
spozywcze, ktore mogq zwiekszy¢ ryzyko choroby autoimmunologicznej
w przysztosci, te produkty, ktére uwielbiasz i spozywasz codziennie bez
zastanowienia, ale takze podaje szczegotowe przepisy i protokoty, ktdére pomoga
ci odzywiac si¢ na drodze ku zdrowiu. Dr O’Bryan opowiada o jednym z moich
ulubionych tematow — prognozowaniu autoimmunologicznym. W przypadku
chordéb autoimmunologicznych mamy dwa wyjscia: czekaé na to, az miliony
0s6b zapadng na petnoobjawowe choroby autoimmunologiczne i bedq zazywaé
supresanty i biofarmaceutyki, cierpiqc przez reszte zycia, albo wykry¢ chorobe we
wezesnym stadium, badajqc poziom przeciwcial, i podjac kroki, aby zatrzymac
lub cofnqc jej rozwdj. Ta ksigzka w madry sposob opisuje nam to drugie podejscie,
bardziej proaktywne. Parafrazujqc dr. O'Bryana: O twoim zdrowiu nie decydujg
lekarze, ktorych odwiedzisz, leki, ktére weZmiesz, czy operacje i terapie, ktorym
sig poddasz, tylko wybory, ktorych dokonujesz, a kupienie tej ksiqzki jest jednym
z nich.

— dr hab. Aristo Vojdani, specjalista technologii laboratoryjnych,
dyrektor Immunosciences Lab, Inc.

Jestesmy zachwyceni tym, ze mozemy wesprzec ksigzke dr. O’Bryana, gdy
nadszedt na nig czas. Medycyna ewoluuje i pojawit si¢ nowy paradygmat
zapobiegania i odwracania chordéb autoimmunologicznych. Jest on zaskakujgco
tatwy do zastosowania i przekazuje nam kontrole nad wtasnym zdrowiem.
Jestem bardzo wdzieczny za to, ze ten szczegdtowy przewodnik jest dostepny
dla kazdego.

— James Maskell, zatozyciel i dyrektor Evolution of Medicine



Dr Tom O’Bryan jest pionierem w dziedzinie autoimmunologii
klinicznej. Dzigki jego wyjasnieniom niezwykle ztoZonych mechanizmow
prostym jezykiem mozemy wszyscy zrozumiec, jak wyjsc z choroby
autoimmunologicznej i odzyskac zdrowie. Wspiera on osoby, ktdre otrzymaty
bledne diagnozy, i przez lata pomdgt niezliczonej ilosci 0sob. Jesli nie czujesz
sie dobrze, to mozliwe, Ze twoje cierpienie ma ukrytq przyczyne.
Kazdy powinien przeczyta¢ te ksigzke!

— Pedram Shojai, specjalista medycyny orientalnej, zatozyciel Well.org
i autor bestsellera New York Timesa, Miejski mnich

Dr O’Bryan nie tylko «rozumie» istote rozwoju dysfunkcji uktadu
odpornosciowego jako czynnika inicjujgcego powazne choroby degeneracyjne,
ale pomaga jq zdefiniowac! To znakomity opis poparty badaniami naukowymi

podany z praktycznymi rozwiqzaniami — potknij te pigutke wiedzy i zmien
zwyczaje Zywieniowe, a zobaczysz, jak gteboko zmieni sie twoje zdrowie i Zycie.

— dr Michael Ash, osteopata, pielegniarz,
certyfikowany nauczyciel pielegniarstwa,
dyrektor i szef dziatu badan w Nutri-Link, Ltd.

Od wielu lat podziwiam i czerpie wiedze z podejscia dr. Toma O’Bryana do
tematu chordb autoimmunologicznych. Ta ksigzka taczy jego rozlegly wiedze
z uwaznym korzystaniem z dowoddw naukowych i przekazuje jg bezposrednio
osobom cierpigcym z powodu choréb autoimmunologicznych, jak i tym, ktdérzy
chcq tego losu unikngé. Nie tylko bije na alarm, ale tez podaje proaktywne
rozwiqzania umozliwiajgce poradzenie sobie z tq epidemiq zmiatajqcq zachodnig
cywilizacje przemystowq. Nie ma lepszego Zrodta informacji dla kogos, kto chce
zrozumie¢ wspotczesng epidemie chordb autoimmunologicznych.

— David M. Brady, naturopata, dyplomowany dietetyk kliniczny,
dyplomowany cztonek Amerykariskiego Zarzadu Klinicznego Zywienia,
wiceprezes Wydziatu Nauk Medycznych i dyrektor Instytutu Zywienia Ludnoéci

na Uniwersytecie w Bridgeport



Nikt nie doréwnuje dr. O’Bryanowi w dziedzinie zrozumienia fizjopatologii
chordb autoimmunologicznych. Jego umiejetnos¢ ttumaczenia ztozonych
odkry¢ na praktyczne i dajgce si¢ zastosowac zalecenia, ktore mozna dopasowac
do kazdego pacjenta, jest godna podziwu. Sprawia on, zZe ztozonos¢ staje sig
dostepna, zrozumiata i praktyczna, przez co polecam ksigzke dr. O'Bryana
wszystkim dietetykom.

— Miguel Toribio-Mateas, magister (Clin NeuroSc),
licencjat (z wyréznieniem) NutMed,
cztonek Amerykanskiego Zarzqdu Lekarzy Przeciw Starzeniu, przewodniczqcy
Brytyjskiego Stowarzyszenia Dietetyki Stosowanej i Terapii Zywieniem

Wiszyscy wiemy, Ze zapobieganie jest warte o wiele wiecej niz leczenie. Kiedy
czytasz te ksigzke i stosujesz sie do porad autora, zwigkszasz swoje szanse na
zdrowsze, dtuzsze zycie. Dlaczego? Bo dr Tom O’Bryan napisat niezwyklq
ksigzke. Zawart w niej porady dotyczqce tego, jak zapobiegac rozwojowi
dolegliwosci autoimmunologicznych. Szczescie sprzyja przygotowanemu;
jesli masz tq ksiqzke, nigdy jej nie zgub.

— Anthony Haynes, specjalista terapii Zywieniem, medycyny funkcjonalnej, autor,
wyktadowca i przewodniczqcy Technical Services, Nutri-Link, Ltd.

To fascynujgco szczegdtowa ksigzka o skutkach reakcji autoimmunologicznych,
ich przyczynach, mechanizmach i wptywie na organizm. Podpowiada, co nalezy
jesé, a czego unikac, jesli chee sie utrzymac zdrowie, zachowa¢ kondycje do
maratonow i nie pasc ofiarq chordéb wywolanych przez nasz zamozny zachodni
styl zycia i Smieciowe jedzenie. Przeczytaj i doznaj oswiecenia! Serdecznie
polecam wszystkim, ktérzy troszczq sie o swoje ciata i mozgi.

— Michael N. Marsh, profesor Wolfson college przy Uniwersytecie Oksfordzkim

Dr O’Bryan jest zawsze na biezqco z najnowszymi odkryciami, jest tez
znakomitym lekarzem i autorem. Kazda osoba cierpigca na problemy
autoimmunologiczne powinna przeczytac jego najnowszq ksigzke,
to moze zmienic jej Zycie.

— Datis Kharrazian, specjalista chiropraktyk,

cztonek Amerykanskiego Stowarzyszenia Dietetykow, specjalista opieki klinicznej,
profesor zwyczajny wydziatu medycznego Uniwersytetu Loma Linda



W ciggu ostatnich dwdch dekad zadna osoba nie przyczynita sie tak bardzo do
zrozumienia i rozpoznania negatywnego wptywu spozywania glutenu na ludzkie
zdrowie niz dr Tom O’Bryan. Przeprowadzit setki seminariow, wyktadéw
i konferencji, w czasie ktérych przekazywat przetomowe informacje tysigcom
lekarzy, a ci z kolei wdrazali je w swojq praktyke i widzieli wyniki u dziesigtek
tysiecy pacjentow.

Nowa ksigzka dr. O’Bryana stanie si¢ niezbednym narzedziem pomagajacym
rosnqcej grupie 0sob, ktorych jakos¢ zycia i zdrowie ucierpiaty przez wpltyw
glutenu na uktad odpornosciowy. W wdziecznosciq i dumg zachecam wszystkich
do zakupienia kopii ksigzki dr. O’Bryana, a lekarzy do zakupienia dwoch, jednej
dla siebie, drugiej do poczekalni.

— Tom Schembari, prezydent NuMedica Advancing Nutrition

Gdy pojawiajq sie nowe odkrycia medyczne, wprowadzenie ich do praktyki
medycznej zajmuje czasami duzo czasu. Mam zaszczyt wspolpracowac z dr.
Tomem O’Bryanem od ponad dekady i podziwiam jego pasje i zaangazowanie

w promowanie nowych odkry¢ dotyczqcych zdrowia, potwierdzanie ich wtasnymi
badaniami i doswiadczeniem klinicznym, zwlaszcza po to, by pomdc innym
lekarzom klinicznym i pacjentom w identyfikacji potencjalnych bodzcéw
autoimmunologicznych. Im wczesniej uda sie wykry¢ bodZce szkodliwe dla
poszczegdlnych 0séb, tym wigksza szansa na zatrzymanie albo cofniecie
rozwoju choroby. Dr O’Bryan w znakomity sposob wyjasnia ten trudny temat.
Przeczytasz te ksiqzke z wdziecznodcig.

— Jean Bellin, prezes Cyrex Laboratiories
i byty prezes Metagenics Nutrition

Jako lekarz i neurolog rozumiem, ze choroby autoimmunologiczne sq jednym
z najwiekszych zagrozen dla naszych cial i umystow. Nie dos¢, ze niszczq
nasze narzqdy, to jeszcze podkopujq pewnosc siebie, co moze byc trudne do

wykrycia i leczenia. W swojej ksigzce Tom O’Bryan podaje wyjasnienie chorob
autoimmunologicznych we wrazliwy i szczegotowy sposob, jednoczesnie
wspominajqc o ich pochodzeniu i sposobach

omnych ilosci informacji wazne jest, Zebysmy wiedzieli, gdzie szukac pomocy,
gdy my lub ukochane osoby bedq jej potrzebowa¢. Nie musisz szuka¢ dalej!



1n ksigzka to klejnot, w ktorym znajdziesz poltaczenie naukowej wiarygodnosci
z tatwosciq zrozumienia. Jest warta tego, by ja zdoby¢ i strzec,
bo z pewnosciq stanie sie klasykiem swoich czaséw.

— Srini Pillay, doktor medycyny,
profesor zwyczajny na Wydziale Medycznym Uniwersytetu Harvarda

Nowa ksigzka dr. Toma O’Bryana Uszkodzenia autoimmunologiczne zabiera
czytelnikow w podrdz ku oswieceniu, polegajgcym na o wiele glebszym
zrozumieniu przyczyn stabego zdrowia. Dr O'Bryan w jasny sposéb ukazuje
nam, dlaczego osoby o pewnych genetycznych sktonnosciach reagujq na pewne
produkty spozywcze, co wywotuje zapalenie prowadzqce do przepuszczalnosci
jelit i uruchamia proces, ktdry, jesli go nie zatrzymamy, doprowadzi do
pogorszenia stanu zdrowia, choréb autoimmunologicznych albo jeszcze gorszych
problemow. Co wazniejsze, dr O'Bryan wyjasnia, jak tego unikngc i odzyskac
zdrowie podczas dwoch szczegdtowo opisanych faz przejécia, korzystajgc z bardzo
pomocnych przepisow dopasowanych do kazdej fazy.

Uwazam, Ze kazda osoba zainteresowana zdrowszym i dtuzszym zyciem,
wigczajgc w to lekarzy i pracownikow stuzby zdrowia, powinna przeczytac te
ksiazke, bo prowadzi ona do glebszego zrozumienia kwestii zdrowia i choroby.

— Scoft Adams, zatozyciel Celiac.com

Uwazam, ze kazdy powinien przeczytac te ksigzke. Moj kolega, dr Tom O'Bryan
od dziesigcioleci bada skutki rozwoju spektrum autoimmunologicznego. Zdobylt
ogromng wiedze na temat przyczyn, skutkow i pokonywania objawow. Ta ksigzka
to jego zyciowe dzieto. Teoria chordb autoimmunologicznych jest trudna, ale
dr O'Bryan wyjasnia jq krok po kroku w tak profesjonalny sposob, ze zaczynamy
rozumiec, dlaczego nasze ciala ulegajq systematycznym uszkodzeniom
i w jaki sposéb mozemy odwrdcic te destrukcyjng spirale. To ciggty stan
zapalenia w organizmie wywotuje reakcje ze strony uktadu odpornosciowego
i sprawia, Ze atakuje on sam siebie. O'Bryan wyjasnia to wszystko w zrozumiaty
sposob, tak aby rodzice mogli zrozumie¢ znaczenie tego procesu dla Zycia
ich dzieci. Mowi tez o tym, jak wazna jest jakos¢ i ilos¢ naszego jedzenia.
Przedstawia réwniez typowych winowajcéw — gluten, nabiat i cukier.
Przeczytaj te ksiqzke i zastosuj sie do rad, aby ugasi¢ ogien reakcji, ktory sieje
zniszczenia w twoim ciele.

— Rodney Ford, lekarz, chirurg, pediatra gastroenterolog, alergolog
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apalenie jest mechanizmem stojacym u podstaw praktycznie
Z wszystkich chordb degeneracyjnych, ale co podsyca te ptomienie?
Dlaczego zapalenie prowadzi do choroby? Choroby nie rozwija-
ja sie po prostu dlatego, ze jemy gluten, nabiatl czy inne produkty, na
ktore jestesmy wrazliwi, choroby rozwijaja si¢ z powodu uszkodzen
wywotanych przez nadmierne zapalenie. Pamigtaj, zapalenie samo
w sobie nie jest szkodliwe. Jest mechanizmem, ktéry pozwala organi-
zmowi broni¢ si¢ przed intruzami. Szkodliwe jest nadmierne zapalenie.
Aby zapalenie przeszto w stan przewlekly i zaczelo zy¢ wlasnym
zyciem (pop, pop, pop) oraz wywotato stan autoimmunologiczny, po-
trzebne sg trzy odrebne czynniki: genetyczna podatnos¢, bodzce srodo-
wiskowe i uszkodzenie bariery jelitowej. Wykazano, ze wszystkie trzy
sq niezbedne, by umozliwi¢ rozwdj wiekszosci choréb autoimmuno-
logicznych. Jesli usuniesz cho¢ jedna z nich, twoje cialo bedzie mogto
zaczacd sie goic.
W tym rozdziale dowiesz sie, jak zidentyfikowac te trzy czynniki
i sprawdzi¢, czy maja na ciebie wplyw, a pozostata czes¢ ksiazki pokaze
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ci, jak zmodyfikowaé, a nawet by¢ moze wyeliminowac te czynniki, na
ktore masz wpltyw. Robiac to, bedziesz mdgl zresetowaé odpowiedz
immunologiczng i zatrzymac proces autoimmunologiczny'.

Jednym z nierozpoznanych, ale bardzo waznych czynnikéw wspie-
rajacych zapalenie jest mimikra molekularna. Zrozumienie tego mechani-
zmy pomoze ci zobaczy¢, ze nawet najdrobniejszy kontakt z toksynami
moze miec szeroko zakrojony i dlugotrwaly negatywny wptyw na two-
je zdrowie.

RUCHOME CELE: MIMIKRA MOLEKULARNA

Musisz pozna¢ dwa rodzaje przeciwciat: przeciwko toksynom i prze-
ciwko twoim wlasnym tkankom. Przeciwciala antytoksynowe omo-
wilismy w rozdziale 1. Drugi rodzaj nazywamy autoprzeciwciatami,
dziatajg one przeciwko twoim witasnym tkankom.

Uszkodzenia tkanek powstaja z wielu powoddéw — od starzenia sie
komorek przez dziatanie hormondw po zwiazki chemiczne, z ktérymi
mamy kontakt. Jest to element codziennego funkcjonowania. W rzeczy
samej wszystkie komorki wymieniajq sie co siedem lat, tylko w réznym
tempie. Dla niektérych, np. komorek btony sluzowej jelita, cykl trwa od
3 do 7 dni, dla innych, np. komdrek kosci, cykl jest o wiele powolniej-
szy. Organizm musi pozby¢ sie starych i uszkodzonych komorek, by
zrobi¢ miejsce dla nowych.

Jednym ze sposobdéw na odnowienie komorkowe jest zastosowanie
przeciwcial. Kazdego dnia uktad odpornosciowy ma za zadanie wy-
tworzy¢ okreslona liczbe przeciwcial, aby pozby¢ sie uszkodzonych
komorek. Kazdy typ komorki (ptuc, nadnerczy, otoczki mielinowej,
inne komodrki mézgowe, komorki tarczycy itd.) ma dopasowane prze-
ciwciata. Ten nieustajacy proces mozna zmierzy¢ badaniem krwi,
a kiedy wszystko dziata tak jak powinno, przeciwciata mieszcza sie
w granicach normy. To oznacza, ze organizm wytwarza odpowiednia
ilo$¢ przeciwcial, czyli jeste$ w stanie fagodnej autoimmunizacji. Jeste$
idealnie zdrowy.

Wroéémy teraz do przeciwciat chronigcych organizm przez toksy-
nami. Kiedy masz kontakt z toksyna (pokarmowa, plesnia, stresem,
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hormonami, bakteriami itd.), cykl zapaleniowy rozpoczyna si¢ od
uruchomienia nieswoistej odpowiedzi odpornosciowej (pierwszej
linii oporu), ale jesli nie moze on sobie poradzi¢, to swoista odpo-
wiedz odpornosciowa (armaty) przejmuje dowiedzenie. Przeciwciata
antytoksynowe sa potezne, ale nie tak doktadne jak autoprzeciwciata.
Wyobraz sobie biochemicznego terminatora, ktory strzela do wszyst-
kiego, co sie rusza, przez okno pedzacego samochodu. Moze i trafi
ztoczynicow, ale przy okazji zostawia za soba szlak wybitych szyb
i gruzu. Ten gruz to mieszanka twoich uszkodzonych komoérek ze
szczatkami intruzéw, ktoérych twoj uktad odpornosciowy tak sta-
rat sie¢ zwalczy¢. Nazywam to zniszczeniami ubocznymi odpowiedzi
odpornosciowe;j.

Zniszczenia uboczne moga stac si¢ ogromna katastrofa wywotuja-
ca zapalenie, stres oksydacyjny i uszkodzenie tkanek. Kiedy tkanka
narzadu jest uszkodzona, narzad bedacy ofiarg zniszczen ubocznych
przestaje petni¢ swoja funkcje. To prowadzi do zapalenia, ktdre z ko-
lei wywotuje dalsze uszkodzenia tkanek, nastepnie uszkodzenia na-
rzadow i w koncu zauwazalne objawy. Na przyktad jesli uszkodzeniu
ulegnie tkanka tarczycy, ten organ nie bedzie dobrze spetniat swojego
zadania, co wywota objawy takie jak uczucie zimna w dioniach i sto-
pach (czy $pisz w skarpetkach?), trudnosci w zrzuceniu wagi albo
uczucie zmeczenia po przebudzeniu rano. Z biegiem czasu zmecze-
nie stanie sie tak dotkliwe, ze odwiedzisz lekarza. Wiekszos¢ leka-
rzy sprawdzi poziom hormonu tarczycy i jesli bedzie na normalnym
poziomie, przypisza zmeczenie stresowi, podczas gdy powinni tez
sprawdzic¢ poziom przeciwcial przeciwtarczycowych.

A teraz powiem ci co$, czego lekarze zazwyczaj nie dowiaduja sie¢ na
studiach. Gotowy? Przeciwciata, ktore wytwarzamy, aby nas chronity, mogq
z tatwosciq sie pomyli¢ i zaatakowac inne czqsteczki, ktére wygladajq podobnie
do toksyn. Czynniki zakazne, pokarmy i bakterie moga wprowadzic za-
mieszanie w uktadzie odpornosciowym, bo sa strukturalnie podobne
do ludzkich tkanek®.

To dopiero zaskoczenie. Dotaczam podstawy naukowe, mozesz je
przeczytac i pokazac swojemu lekarzowi.

Aby sprawy uprosci¢, nazwijmy aminokwasowa strukture glu-
tenu A-A-B-C-D. Kazda z liter symbolizuje inny aminokwas. Kiedy
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czasteczki glutenu pojawiajq sie w krwiobiegu, uktad odpornoscio-
wy zaczyna produkowac przeciwciata antyglutenowe A-A-B-C-D. Te
przeciwciata wedruja przez naczynia krwionosne w poszukiwaniu
A-A-B-C-D i strzelajg, ilekroc¢ to A-A-B-C-D odnajda. Problem w tym,
ze powierzchnia mézgu albo cze$¢ tarczycy skierowana ku naczyniom
krwionosnym takze zawiera podobna strukture. Przeciwciala wytwo-
rzone, by walczy¢ z glutenem, moga zaatakowac wszystko, co wyglada
na A-A-B-C-D, bez wzgledu na to czy jest to tkanka mdzgu, tarczycy
czy innego organu, ktéry jest twoim stabym ogniwem. Ten mecha-
nizm nazywa si¢ mimikra molekularna i od niego wtasnie zaczyna sie
efekt autoimmunologicznej lawiny w przypadku glutenu. Mimikra
molekularna wzmacnia zapalenie tkanek, prowadzac w koncu do ich
uszkodzenia, a pozostawiona bez leczenia uszkodzi narzad. Organizm
zaczyna produkowac przeciwciata, by pozby¢ sie uszkodzonych komo-
rek narzadu. Nie jest to problemem, o ile przeciwciala antytoksynowe
nie sa takze nieustannie produkowane z powodu czestego kontaktu
ze szkodliwym bodzcem. Jesli tak, beda nieustannie niszczy¢ narzady,
prowadzac do wytwarzania przeciwcial, by usuwac uszkodzone ko-
morki, az w konicu produkcja przeciwcial bedzie sama siebie napedzac.
Wtedy nie dos¢, ze pojawiaja si¢ objawy, to jeszcze uruchamia si¢ me-
chanizm autoimmunologiczny.

Lanicuch aminokwaséw A-A-B-C-D to podstawowy element budo-
wy wielu naszych tkanek. Mimikra molekularna dla A-A-B-C-D moze
pojawic sie¢ w ktérymkolwiek miejscu ciala, od nerek przez woreczek
zolciowy, migénie, kosci, mozg, serce az po spojowke oka. Dlatego
wlasnie objawy nadwrazliwos$ci na gluten moga si¢ zamanifestowac
gdziekolwiek, bo uktad odpornosciowy btednie atakuje swojq wlasnag
tkanke, probujac pozby¢ sie glutenu. Miejsce, w ktorym tkanka ule-
gnie najwiekszym uszkodzeniom, jest zdeterminowane przez to, gdzie
znajduje si¢ twoje stabe ogniwo, co z kolei zalezy od sklonnosci gene-
tycznych i dotychczasowego trybu zycia. To dwa z trzech czynnikdéw
niezbednych do wywotania choroby autoimmunologiczne;j.
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Uszkodzenie e Uszkodzenie e Zapalenie . Uszkodzenie .+ Objaw aZdiagnozowana
Komorek Tkanek Narzadu Narzadow Jawy Choroba

Przepuszczalno$¢ jelita

Czynniki $rodowiskowe

Triada Rozwoju Choréb Autoimmunologicznych.
Ten mechanizm jest gtéwna $ciezka rozwoju choréb autoimmunologicznych.

CZYNNIK I: GENETYKA

To mato prawdopodobne, bys byt jedyng osoba w swojej rodzinie, ktéra
jest na spektrum autoimmunologicznym i doswiadczyla wystarczajacej
ilosci uszkodzen, by mie¢ objawy albo nawet zdiagnozowanga chorobe.
Podejrzewam, ze ktory$ z twoich krewnych takze znajduje si¢ na spek-
trum autoimmunologicznym, by¢ moze w innym miejscu. Poza tym
objawy tej osoby moga by¢ zupelnie inne niz twoje. Jestem przekonany,
ze pierwszym czynnikiem, potrzebnym, by wywota¢ nadmierne zapa-
lenie, jest genetyka.

Twoj kod genetyczny wplywa na twoje zdrowie na wiele réznych
sposobow. Pierwszy, najbardziej oczywisty, to umiejetnos¢ uktadu
odpornosciowego do interpretacji antygenow przez mimikre moleku-
larna, prowadzaca do podniesienia poziomu przeciwciat i zniszczenia
tkanki.

Sposob, w jaki twdj organizm atakuje wlasna tkanke, takze zalezy
od twoich indywidualnych genetycznych predyspozydji, czyli tego,
w jakim miejscu znajduje sie twoje najstabsze ogniwo. Twoja rodzin-
na historia chordb autoimmunologicznych moze wygladac jak prosta
linia: twoj ojciec i dziadek cierpieli na choroby serca. Moze tez wygla-
da¢ chaotycznie: twdj ojciec cierpial na chorobe serca, siostra poroni-
fa, a brat miat udar. Jedyna roznica polega na tym, ze w chaotycznym
modelu stabe ogniwo nie jest tak oczywiste, przynajmniej nie od razu.
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Kiedy jednak przeprowadzimy odpowiednie testy opisane w rozdzia-
le 5, przekonasz sig, ze wszystkie trzy objawy moga oznaczac¢ zespot
antyfosfolipidowy.

Sa dwie przyczyny, dla ktérych nie wszyscy twoi krewni sa na spek-
trum autoimmunologicznym — genetyka i dotychczasowy styl zycia —
dieta, kontakt z toksynami, stres itd. Mozecie mie¢ te same geny, ale geny
jednej osoby moga sie wyrazac, a innej nie w zaleznosci od stylu zycia.

Jesli jestes genetycznie uwarunkowany do okreslonej choroby auto-
immunologicznej, jeste$ narazony na wytwarzanie podniesionych po-
ziomow przeciwciat dla tej tkanki lub narzadu. Na przyktad jesli masz
genetyczna tendencje do wytwarzania nadmiernej ilosci przeciwciat
IgE, mozesz nabawi¢ sie alergii pokarmowej. W przypadku innych
0sob przewlekte zapalenie moze prowadzi¢ do udaru, chordb serca,
cukrzycy, choroby Alzheimera lub raka, poniewaz kazda z nich jest
genetycznie uwarunkowana do tych choréb. U innych moze pojawic
sie tradzik albo inne problemy ze skérg. Mimo to musimy pamietac,
ze same geny rzadko sa przyczyna choroby. Geny moga nam podpo-
wiadac ,tu jest najstabsze ogniwo w twoim lancuchu, jesli bedziesz
za niego pociaga¢, peknie”. Choroba pojawia sie, kiedy faricuch jest
nadwerezony do chwili, w ktdrej peknie najstabsze ogniwo. Jesli masz
genetyczna sktonnosc¢ do celiakii, bedziesz bardzo narazony na rozwdj
tej choroby, jesli pozostate warunki zostang spetnione: bodziec $rodo-
wiskowy (gluten) i przepuszczalnosc jelita. Bez tych dwoch czynnikow
rozwdj celiakii jest bardzo mato prawdopodobny, nawet jesli masz do
niej genetyczng skfonnos¢. Te dwa czynniki wplywaja na twoja epige-
netyke, czyli badania sposobu, w jaki rodowisko i styl Zycia wplywaja
na ekspresje genow.

Epigenetyka (to dopiero niezte hasto do Scrabble) to rozlegty, skom-
plikowany temat, ale mozna go podsumowac w taki sposéb: to czy je-
ste$ zdrowy czy chory jest kwestig wplywu srodowiska na twoje geny,
a nie samych genow.

Oto przyklad. Kiedy zastanawiasz sie, czy kofeina jest zdrowa, od-
powiedz nie jest biala albo czarna. Istnieja dowody potwierdzajace
sprzeczne teorie. Niektore badania wykazuja, ze picie kawy jest ko-
rzystne, a inne, ze szkodzi i podnosi ryzyko chordb serca. Jak to mozli-
we? Odpowiedz brzmi: wszystko zalezy od genow.
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Wszyscy mamy gen CYP1A2, ktory pomaga nam rozktadac toksycz-
ne chemikalia, z ktérymi mamy stycznosc. Ten gen ma dwie wersje: 1A
i 1F. Mozemy odziedziczy¢ jedna z nich po rodzicach, to jest wlasnie ta
talia kart, z ktorg sie rodzimy. Jesli mamy wersje 1A, ryzyko zwigza-
nego z kawa ataku serca przed 50. rokiem Zycia wyglada nastepujaco:

Mniej niz 1 filizanka dziennie = brak zwiekszonego ryzyka
1 filizanka dziennie = ryzyko zmniejszone o 61%

Od 2 do 3 filizanek dziennie = ryzyko zmniejszone o0 65%
4 filizanki dziennie = ryzyko zmniejszone o 19%

Dla wszystkich 0séb z genem 1A picie od 1 do 3 filizanek kawy
dziennie jest korzystne.

Jesli jednak masz wersje 1F tego samego genu, ryzyko zwiazanego
z kawa ataku serca przed 50. rokiem zycia wyglada tak:

Mniej niz 1 filizanka dziennie = brak zwigekszonego ryzyka
1 filizanka dziennie = ryzyko zwigkszone o 112%

Od 2 do 3 filizanek dziennie = ryzyko zwigkszone o 143%
4 filizanki dziennie = ryzyko zwigkszone o 307%

Kawka nie dla ciebie!

Kawa to w tym wypadku czynnik epigenetyczny. Kawa jest bodz-
cem, ktéry wywotuje chorobe. Jesli masz wersje 1F genu CYP1AZ2 i nie
masz kontaktu z kawg — bodZcem srodowiskowym, to nie ma zadnych
dowodow na zwigkszone ryzyko zawatu serca przed 50. rokiem zycia’.
Twoje geny sa genami, nie okreslaja tego czy zapadniesz na chorobe,
tylko to, gdzie znajduja sie stabe ogniwa w twoim taricuchu. Jedli be-
dziesz go pociagac (np. pijac kawe, majac gen CYP1A2[1F]), ryzykujesz
zerwaniem lancucha (zawatem serca przed 50. rokiem Zzycia).

Epigenetyka pokazuje nam, ze geny wplywaja na nasze zycie, ale
nie s naszym przeznaczeniem. Swietnie pokazuja to badania bliz-
niat jednojajowych. Jesli para blizniat bedzie dorasta¢ w tym samym
$rodowisku, to beda wygladac¢ identycznie. Jesli jednak zmienig sro-
dowisko, zaczna spozywac inne pokarmy, przezywac rézne poziomy
stresu i miec rozne style zycia, to bliznieta zaczna réznic si¢ wygladem
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i poziomem zdrowia. Te roznice beda zalezaly od tego, ktore z gendw
ulegty ekspresji w zaleznosci od czynnikow $rodowiskowych. Nawet
jesli masz geny, ktdre zagrazajq twojemu zdrowiu, nie musza one ozna-
czac choroby. Na przyklad wiele 0sob Zyje z genami odpowiedzialnymi
za celiakie albo nadwrazliwo$¢ na pszenice, a objawy nie rozwijaja sie
u nich przez cale zycie. U niektorych objawy obecne sa od poczatku,
u innych pojawiaja si¢ w pdzniejszych latach. Sq osoby, ktore latami
jedza produkty pelne glutenu i nie majq objawoéw do chwili, w ktdrej
nie przejda ze stanu tolerancji i zdrowia do utraty tolerancji, aktywacji
genow i produkgji przeciwciat (i w ten sposob trafiaja na spektrum),
co prowadzi do powstania chordb. Badania wykazuja, ze czestotliwos¢
wystepowania przypadkow potwierdzonej celiakii podwaja sie co piet-
nascie lat. W latach siedemdziesiatych dwudziestego wieku pojawiat
si¢ jeden przypadek na piecset osdb, w latach osiemdziesiatych jeden
na dwiescie piec¢dziesiat, a w 2000 roku juz jeden na sto*.

To bardzo dobra wiadomos$¢, bo pokazuje, ze mozemy kontrolowad
wlasne zdrowie. Jesli zrozumiemy mechanizm rozwoju choroby, uzy-
skamy mozliwos¢ zmiany kierunku, w ktérym zmierzamy, od choroby
do najwyzszego poziomu zdrowia. W ostatnim akapicie swojej Swietnej
ksiazki Genetic Engineering dr hab. Jeffrey Bland napisat:

Przez cale twoje zycie najwigkszy wplyw na twoje zdrowie, witalnos¢
i funkcjonowanie maja nie lekarze, leki, operacje lub inne terapie, ale
skumulowane efekty codziennych decyzji na temat diety i stylu zycia

i to, w jaki sposdb te decyzje wptywaja na ekspresje twoich genow.

To wiasnie sposob, w jaki zyjesz, decyduje o tym, ktére geny sie
uruchomig i czy bedziesz zdrowy i pelen zycia czy powaznie chory
albo gdzies pomiedzy. Testy potwierdza, jakie geny u ciebie wystepuja
i gdzie znajduje si¢ twoje najstabsze ogniwo.

Nie mozemy zmieni¢ gendéw, ale mozemy zajac¢ si¢ pozostalymi
dwoma czynnikami triady autoimmunologicznej: przepuszczalnoscia
jelit i srodowiskiem. Nawet jesli jeste$ genetycznie uwarunkowany
do choroby autoimmunologicznej, to mozesz utrzymac kontrole nad
zapaleniem, dokonujac wtasciwych wyboréw zyciowych. Wyjasnie to
bardziej szczegétowo w rozdziale 6, w ktdrym omawiam sposob na

80 - USZKODZENIA AUTOIMMUNOLOGICZNE — UKRYTA PRZYCZYNA CHOROB



wprowadzanie zmian. Genetyka i zagrozenia srodowiskowe musza
wystapic¢ razem, by stworzy¢ mechanizm, ktéry popycha cie¢ w strone
spektrum autoimmunologicznego.

CZYNNIK 2: ZAGROZENIA SRODOWISKOWE

Drugim elementem triady rozwoju choroby autoimmunologicznej jest
przekroczenie granicy w kontakcie z zagrozeniami srodowiskowymi,
tak zwana ostatnia kropla, ktéra przelala czare goryczy. To ta granica,
za ktdrg organizm nie jest juz w stanie zareagowac stwierdzeniem , och,
to niedogodne, ale poradzimy sobie” na pojawienie si¢ antygenu. Kiedy
ja przekroczymy, pokarmy albo toksyny, z ktorymi mamy kontakty, za-
czna wywolywac nadmierne zapalenie, a nastepnie bdl stawow, tycie,
utrate jasnosci mysli, wyczerpanie i wiele innych reakgcji. Te antygeny
rozpoczynaja cykl autoimmunologiczny, poniewaz organizm, probujac
cie ochroni¢, odpowiada na nie, wytwarzajac sity zbrojne, ktére omo-
wilismy w rozdziale 1.

Jesli tw¢j organizm jest narazony na kontakt ze szkodzacymi mu
antygenami w formie pokarmow, plesni, pestycyddw, konserwantow
i dodatkéw spozywczych, to moze reagowac zmeczeniem, problemami
z koncentracjg, bélami, skurczami miesni oraz wysypkami, wzdeciem,
przewleklym przezigbieniem i infekcjami skérnymi. Pokarmy o wyso-
kiej zawartosci cukru, przetworzony nabiat i pszenica moga by¢ tak
samo toksyczne dla organizmu jak zanieczyszczenia srodowiskowe.
Twoja obecna dieta moze sprawiac, ze dostownie jest ci niedobrze.

Twdj organizm moze uruchomi¢ odpowiedz immunologiczna na
pokarmy, wywotlujac alergie lub nadwrazliwosc. Alergeny sa zwigzane
z zapaleniem ukfadowym i moga spowodowac wysypke, pokrzywke,
zapchanie nosa, tzawienie oczu, wymioty, dusznosci, kaszel, astme lub
zapalenie zewnetrzne (spuchniete dlonie, stopy lub usta). W ekstremal-
nych przypadkach moze nastapi¢ wewnetrzne zapalenie prowadzace
do szoku anafilaktycznego, ktory moze uniemozliwic¢ przeptyw powie-
trza do ptuci doprowadzi¢ do zgonu. Najpowszechniejsze alergeny po-
karmowe w USA to pszenica, nabial, kukurydza, fistaszki, soja, matze,
truskawki i jajka.

ROZDZIAL 2: WINOWAJCY [ PRZYCZYNY - 81



Nadwrazliwos¢ pokarmowa moze wyglada¢ zupetnie inaczej od
reakgji alergicznej, ale tak samo trudno jest sie z nia uporac i tak samo
jak alergia prowadzi do nadmiernego zapalenia. Nadwrazliwo$c¢ czesto
wigze sie¢ z opozniong reakcja: organizm moze zareagowac na proble-
matyczny pokarm nawet do 72 godzin po spozyciu. To oznacza, Zze mo-
zesz zareagowac na cos, co zjadtes, od razu albo nawet trzy dni pozniej.
Reakcja moze si¢ przejawic jako fagodny bol brzucha lub tez migrena,
ktora zwala z nog, albo w zupetnie inny sposob.

Nadwrazliwos$¢ pokarmowa dotyczy najczesciej tych samych pokar-
mow, ktére uczulaja. Najbardziej rozpowszechnione sa nadwrazliwosci
na gluten, nabial i cukier, ale mozna nabawi¢ si¢ nadwrazliwosci na
cokolwiek innego. Im dluzej trwa nierozpoznana nadwrazliwos¢ i oso-
ba spozywa szkodzacy jej pokarm, a nadmierne zapalenie i wynikajace
z niego uszkodzenia tkanek kumuluja si¢, prowadzac do uszkodzenia
narzadoéw, tym wieksze prawdopodobienistwo zapadniecia na chorobe
autoimmunologiczng. Niestety do niedawna testy nie byly doktadne,
wiec wiele 0séb nie zdawalo sobie sprawy z nadwrazliwosci na gluten.
Dlatego wtasnie osoby, ktore sa nadwrazliwe na gluten, ale i tak go
spozywaja, sa 10 razy bardziej narazone na inne choroby autoimmu-
nologiczne takie jak na przyklad reumatyczne zapalenie stawoéw czy
choroba Hashimoto®.

Jednakze kiedy juz zidentyfikujemy, jaki pokarm nam szkodzi i za-
czniemy go unika¢, uktad odpornosciowy zacznie sie¢ odbudowywac
a ciato wracac do zdrowia. Na wlasne oczy widziatem glebokie zmiany,
jakie zachodza w stanie zdrowia pacjenta, kiedy tylko usunie z diety
szkodzace mu produkty. Od nieptodnosci przez reumatyczne zapale-
nie stawow, luszczyce, miodziencze idiopatyczne zapalenie stawdw,
migreny az po ataki padaczkowe, nie ma takiej dolegliwosci, na ktorg
nie zadzialaloby usuniecie szkodliwych pokarmow z diety i ztagodze-
nie zapalenia.

GLUTEN NIE JEST ZtY, TO ZtV GLUTEN CI SZKODZI

Gluten to rodzina biatek znajdujaca si¢ w wielu zbozach takich jak psze-
nica, zyto, jeczmien, ryz, kukurydza, quinoa (komosa ryzowa) i wiele
innych. W pszenicy, zycie i jeczmieniu wystepuje toksyczny gluten,
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ktdrego ludzie nie potrafia w pelni strawi¢. W ponizszej tabeli zboza
zawierajace toksyczny gluten sq oznaczone jako wiechlinowe. Pozosta-
fe sa nieszkodliwe dla osob, ktére nie maja na nie nadwrazliwosci. Na
przyktad wiadomo, ze 44% osob z celiakia ma tez nadwrazliwo$¢ na

Wiechlinowate (Trawy)
m
Chloridae

% Ancropogoreas
Zea

Triticum J Hordeum | Secale Avena Oryza Sorghum W Eleusine § Eragrotis
Aesitivum | vulfare | cereale sativa i mays bicolor coracana (mitka
(2yto) (owies) (sorgo) (proso) N abisyrska)

kukurydze®.

Gliadyny  Hordeiny  Sekaliny Aveniny Orzenina Zeina  Kafiryny Setaryny
glutenins  glutelin glutelin glutelin
Ziarna dziatajgce zapalnie na osoby Wysokie Uznawane za ziarna nietoksyczne
z celiakia i skazenia toksycznym prawdopodo-
glutenem bierstwo nad-
wrazliwosci na
gluten, jesli nie

oznaczone jako
bezglutenowe

. Rodzina
Amaranthaceae Polygonaceae
. Podrodzina
Chenopodioideae Polygonoideae B e
Amaranthus Chenopodium komosa Fagopyrum esculentum . Ziarno
(amarantus) ryzowa (quinoa) (gryka) .
Protaminy
Pseudoziarna glutenowe uznawane za nietoksyczne .
Pseudoziarna

Organizacje takie jak Departament Rolnictwa Stanéw Zjednoczo-
nych, Agencja Zywnosci i Lekéw, Akademia Odzywiania i Dietetyki,
Amerykanskie Towarzystwo Kardiologiczne i Amerykanskie Towarzy-
stwo Diabetologiczne zgadzaja sig, ze nasza dieta powinna opierac sie
na zbozach. Potowa kalorii spozywanych przez ludzi na calym swiecie
pochodzi ze zboz takich jak pszenica, kukurydza i ryz. Nie zgadzam
si¢ z takim zaleceniem. Moi koledzy: lekarze Mark Hyman, David
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Perlmutter, William Davis i Sara Gottfried, jak i dr hab. Jeffrey Bland
i Deanna Minich oraz dziesiatki tysiecy specjalistow klinicznych na
calym $wiecie stanowczo sprzeciwiajq si¢ forsowaniu ziaren jako gtow-
nego zrodta kalorii. Osobiscie wierze w to, ze ziarna sa korzystne, gdy
spozywane z umiarem, ale ich nadmierne spozycie przyczynia si¢ do
trapiacych wspoltczesny swiat epidemii otyltosci i cukrzycy.

Wyjasnijmy kwestie pszenicy. Pszenica uratowata miliony istnien.
Jesli w Afryce panuje gtdd i wysytamy tam statki zaladowane pszenica,
ratujemy miliony zy¢ ludzkich. Jednakze poniewaz zaden cztowiek nie
me enzymow, by w pelni strawi¢ biatka pszenicy, zyta i jeczmienia, te
zboza beda wywotlywac zapalenie i przepuszczalnosc jelita przy kaz-
dym spozyciu. M¢j przyjaciel, doktor Alessio Fasano przeprowadzit ba-
dania na Uniwersytecie Harvarda i opublikowal niedawno ich wyniki
dowodzace tego, ze gluten w pszenicy prowadzi do przepuszczalnosci
jelita u kazdego spozywajacego go cztowieka. Badania obejmowaty
cztery grupy: chorych na celiakig, ktérych niedawno zdiagnozowano
(przez co jeszcze niedawno jedli gluten), chorych na celiaki¢ w stanie
remisji (ktorzy nie jedli glutenu przez ostatnie 12 miesiecy), pacjentow
z nadwrazliwo$cig na gluten niezwigzana z celiakia i pacjentow bez
nadwrazliwos$ci na gluten. Dr Fasano wysnul nastepujacy wniosek:
,Zwiekszona przepuszczalnosc jelitowa po zetknieciu z gliadyna (nie
do konica strawionym glutenem) wystepuje u wszystkich oséb””.

Nasze organizmy wytwarzaja enzymy, ktére maja dziata¢ jak nozyce
rozcinajace dtugie taricuchy na pojedyncze aminokwasy. Dziwna struk-
tura molekularna glutenu utrudnia to zadanie. NozZyce nie rozpoznaja
sekwencji aminokwasow glutenu i zamiast pociaé¢ go na pojedyncze
biatka, moga go tylko posiekac na niestrawialne kawatki. To oznacza,
ze gluten nie ma dla ludzi zadnej wartosci odzywczej. Spozywamy go
i wydalamy. Mozna nie je$¢ go nigdy i nie odczu¢ zadnych przykrych
konsekwencji.

Brak mozliwosci strawienia glutenu moze nie mie¢ Zadnych konse-
kwengji. Wiekszos¢ ludzi spozywa go i nie odczuwa zadnych dolegliwo-
Sci. Niektdrzy jednak zaczynajq odczuwac objawy, poniewaz wystepuje
u nich pierwszy czynnik: genetyczna podatnos¢. Maja juz dwa czyn-
niki, geny, ktére odrzucaja gluten, oraz kontakt z nim. Dla tych osob
gluten dziata bardzo draznigco na jelita, jak i na uktad odpornosciowy,
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u wielu osob ofiarg pada takze mdzg i dokuczaja im takie objawy jak
zaburzenia pamieci, problemy z koncentracja i utrzymaniem uwagi,
zmeczenie i inne.

Problem z glutenem staje si¢ coraz powazniejszy, co pewnie zauwa-
zytes, gdy wielu producentéw zywnosci rzucito sie na idee produktow
bezglutenowych. Faktem jest, Ze zawartos¢ glutenu w zbozach zwigk-
szyta si¢ trzykrotnie. W ramach ,ulepszania” komercyjnego zastoso-
wania pszenicy przez ostatnie piecdziesiat lat amerykanski przemyst
rolniczy zwiekszyt zawartos¢ glutenu przez hybrydyzacje. To sprawia,
ze wspolczesne zboza sg o wiele trudniejsze do strawienia niz te, ktére
jadles w dziecinstwie. Niektorzy z nas moga postrzegac unikanie glu-
tenu jako mode, dla oséb z nadwrazliwoscia dieta bezglutenowa jest
absolutnie konieczna.

Lekarz moze przeprowadzic¢ wiele badan krwi, by potwierdzi¢ nad-
wrazliwos$¢ na gluten, a diagnoza celiakii wymaga zabiegu endoskopii.
Jednakze mozemy tez sami sprawdzi¢, czy mamy nadwrazliwos¢ na
gluten, stosujac si¢ do diety eliminacyjnej. Jej celem jest sprawdzenie,
czy jakis$ pokarm jest dla nas szkodliwy. Przez nastepne trzy tygodnie
unikaj wszelkich produktéw zawierajacych gluten i ocent swoje samo-
poczucie. Nastepnie wprowadz gluten z powrotem i sprawdz, czy jest
jakas reakcja. Jesli tak, to znaczy, ze masz nadwrazliwo$¢ na gluten.

POZNAJ MOLLY

Molly miata trzy lata, kiedy rodzice zauwazyli guza w jej lewym
oku. W jej historii medycznej znalazty sie informacje o przed-
wczesnym zakonczeniu karmienia piersig, nietoleranciji na pro-
dukty dla niemowlgt i wzdeciach brzucha. W wieku dwoch lat
cierpiata na powracajgce zapalenia ucha leczone antybioty-
kami. Jej wzrost i waga byty znacznie ponizej normy.

Guz Molly okazat sie by¢ miesakiem Kaposiego, ktéry czesto
pojawia sie, gdy rodzice dziecka majg wirus HIV, jednak Mol-
ly miata wynik negatywny. Jednakze badania krwi wykazaty
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wysoki poziom przeciwciat antyglutenowych, a endoskopia
potwierdzita celiakie i zniszczenie kosmkow jelitowych. Okulista
zalecit biopsje guza w oku Molly, by oceni¢ przyczyny jego po-
wstania, ale rodzice bardzo sie martwili — Molly Zle zareagowata
na narkoze w czasie zabiegu endoskopii. Poprosili o kilka tygo-
dni odroczenia i zastosowali u Molly diete bezglutenowaq.

Dwa tygodnie pdzniej badanie okulistyczne potwierdzito
zmniejszenie guza, a po dwdch miesigcach diety bezgluteno-
wej guz zupetnie zniknat.

Okulista byt zdumiony tg nieoczekiwang reakcjqg. Kiedy opu-
blikowat opis przypadku, stwierdzit: ,,Prezentuje niespotykany
przypadek guza narzgdu wzroku u pacjentki z celiakiq, ktdry
ulegt catkowitemu regresowi przy zastosowaniu diety bezglu-
tenowej. Jego szybki regres sugeruje mozliwy zwigzek miedzy
celiakig i procesem autoimmunologicznym”.

Najwyrazniej najstabszym ogniwem tej dziewczynki byto oko.
To najprawdopodobniej genetyczna podatnose, a szkodliwym
bodzcem srodowiskowym byt spozywany gluten. Sposéb, w jaki
zamanifestuje sie nadwrazliwos$¢ na gluten, zalezy od twoich
gendw (stabe ogniwo) i bodzcdw srodowiskowych.

PROBLEM Z CUKREM

Wszyscy wiemy, ze napoje gazowane, desery i przekaski sa natadowane
cukrem, ale mozesz nie zdawac sobie sprawy z tego, ze cukier zakrada
sie juz do niemal wszystkich produktéw spozywczych. Cukier i sol sa
teraz najczesciej uzywanymi dodatkami spozywczymi, uzywanymi do
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poprawienia smaku wszystkich produktow przetworzonych. Ponadto
naturalne cukry to podstawowe elementy wszystkich weglowodanow,
wlaczajac w to ziarna, owoce i warzywa.

Cukier dodawany do jedzenia powstaje z roznych roslin, ktére pro-
dukuja go, by magazynowac energie, tak jak my magazynujemy ener-
gie w tluszczu. Kazdego roku produkuje si¢ 120 milionéw ton cukru
rafinowanego, 70% z trzciny cukrowej, a 30% z burakéw cukrowych.

Cukier sam w sobie nie jest szkodliwy, szkodzi nam zly cukier. Prze-
tworzony cukier ma bardzo niewiele wartosci odzywczych i jedzenie
go daje nam niewiele korzysci zdrowotnych. Cukier w formie trzci-
ny, nieprzetworzony, ma nawet pewna wartos¢ odzywcza. W krajach
rozwijajacych sie dzieci codziennie zujg zdzbta trzciny cukrowej i nie
majq dziur w zebach, podczas gdy dzieci w USA, ktdre jedza mndstwo
fakoci, maja bardzo duzo ubytkéw. Dzieci, ktdre zuja trzcine cukrowa,
maja kontakt z cala rosling i spozywaja witaminy, mineraty, polifenole
i przeciwutleniacze wraz z sacharoza — ekstraktem chemicznym cukru
stofowego. Nasze dzieci z kolei jedza przekaski z wysoko przetworzo-
nym cukrem w jego najmocniejszej formie. Buraki cukrowe zawiera-
ja hemoglobing, biatko znane z tego, Ze transportuje tlen w ludzkim
krwiobiegu. Kiedy jednak przejda przez wieloetapowy proces rafinacji,
cata hemoglobina zostaje z nich usunigta. Nie daj si¢ nabrac na to, ze
brazowy albo ,naturalny” cukier to zdrowa alternatywa, to tylko prze-
tworzony cukier z dodatkiem karmelowego barwnika lub melasy.

Jesli jeste$ uzalezniony od cukru, moze juz sie zorientowates, ze
ilekro¢ twoj organizm taknie cukru, za kazdym razem musisz zjes$c¢
odrobine wiecej, by poczuc satysfakcje. Cukier jest o wiele bardziej
uzalezniajacy niz naturalnie slodkie owoce, poniewaz jest mocno
stezony. Lubig bezglutenowe ciasteczka z makiem i jem jedno na 3-4
miesigce, ale gdybym miat wydoby¢ aktywny skiadnik ze smacznych
nasion maku, jadlbym czysta heroing. W jednym z moich ulubionych
programdw, Pogromcy mitéw, udowodniono, ze wystarczy spozy¢ dwa
bajgle z makiem, by badanie krwi wykazalo obecno$¢ morfiny, pro-
duktu ubocznego wytwarzania heroiny z maku. Biaty cukier stotowy
jest takim samym finalnym produktem przetwarzania trzciny cukrowej
albo burakow jak heroina produktem z maku. Jest tez réwnie uzalez-
niajacy i zabdjczy.
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Jedzenie nadmiaru przetworzonego cukru, czyli wigkszej ilosci, niz
organizm jest w stanie w pelni strawi¢, jest gfdwnym napedem dla
zapalenia uktadowego. W rozdziale 1 wspomnialem o tym, ze w na-
szych organizmach ciaggle toczy si¢ umiarkowany proces zapalny wy-
nikajgcy po prostu z mechanizmu immunologicznego polegajacego
na usuwaniu starych i uszkodzonych komorek. Cukier jest jednym
z dziesigciu najbardziej zapalnych produktéow bez wzgledu na ilos¢,
a jedzenie nadmiernych jego ilosci dziata jak dolewanie oliwy do
ognia: zamienia spokojne ognisko w rozbuchany pozar. Dieta bogata
w przetworzone cukry jest tez uznawana za gtéwny bodziec dla roz-
woju otytosci.

Nadmierny kontakt z cukrem uposledza dziatanie uktadu odporno-
Sciowego, sprawiajac, ze przestaje dziatac tak jak powinien, zwtaszcza
gdy musi radzi¢ sobie z infekcjami. Cukier ostabia leukocyty na okoto
dziesie¢ minut po spozyciu®. Jedli na przyklad jeste$ przezigbiony i jesz
duzo cukru, powrét do zdrowia wydtuzy sie o kilka dni.

Wszyscy slyszeliSmy o tym, ze jedzenie zbyt duzej ilosci cukru wy-
wotluje cukrzyce. Wiemy teraz, ze istniejq trzy typy cukrzycy. Typ 1
zawsze uwazano za chorobe autoimmunologiczna, ktéra pojawia sie,
kiedy przeciwciala zniszcza tyle komorek trzustki, ze nie jest juz w sta-
nie produkowac insuliny. Typ 2 wiaze si¢ z dtugotrwatym spozywa-
niem nadmiernej ilosci cukru, przez co system regulacji poziomu cukru
ulega zuzyciu. Osoby cierpigce na cukrzyce typu 2 nie potrzebuja do-
datkowej insuliny, tylko lekow, ktére pomoga przetransportowac insu-
ling z krwiobiegu do komorek. Ten stan nazywa sie insulinoodpornoscig
i jest mechanizmem autoimmunologicznym. Insulinoodpornosc jest
zwiazana z wyjatkowym profilem przeciwcial IgG, ktdre z kolei wia-
z3 sie z nadmiernym zapaleniem przyczyniajacym sie do powstawa-
nia tkanki ttuszczowej trzewnej (VAT). Ta oponka, ktorg by¢ moze masz
w pasie, jest wynikiem innego mechanizm autoimmunologicznego.
W 2005 roku naukowcy odkryli trzeci typ cukrzycy, insulinoodpornosé
w mozgu wywotujaca demencje. Naukowcy odkrywaja teraz powiaza-
nia miedzy cukrzyca typu 3 a chorobg Alzheimera. W dwdéch ostatnich
przypadkach nadmierne spozycie cukru uszkadza zdolno$¢ organizmu
do radzenia sobie z poziomem insuliny. Masz wystarczajaca ilos¢ insu-
liny, tylko organizm nie wykorzystuje jej tak jak powinien.

88 - USZKODZENIA AUTOIMMUNOLOGICZNE — UKRYTA PRZYCZYNA CHOROB



Nadmierne spozycie cukru wiaze si¢ z wieloma komplikacjami. Jego
fizjologiczne konsekwencje prowadza do zwigkszenia si¢ zapalenia, co
z kolei grozi rozwojem choréb autoimmunologicznych.

e Cukier zaburza rownowage mineralng w organizmie. Wywotu-
je niedobor chromu i miedzi oraz utrudnia wchtanianie wapnia
i magnezu. Te mineraly, a zwtaszcza chrom, sa niezbedne dla
wytwarzania przeciwcial’.

e Cukier jest zrédlem pokarmu dla komérek rakowych. Wykryto
zwiazek spozycia cukru z rozwojem raka piersi, jajnikow, prosta-
ty, odbytu, trzustki, drog zétciowych, ptuc, woreczka zétciowego
i zolagdka. Produkcja przeciwcial do zwalczania tych nowotwo-
row wyczerpuje uklad odpornosciowy™.

¢ Cukier moze wywota¢ wiele probleméw z przewodem pokar-
mowym, wlaczajac w to jego zakwaszenie, niestrawnos¢, po-
gorszenie wchlaniania u pacjentéw z choroba jelit i zwigkszenie
ryzyka wystapienia choroby Crohna i wrzodziejacego zapalenia
jelita grubego'’.

¢ Cukier wywotuje przedwczesne starzenie si¢. Potrzeba coraz
wiecej przeciwcial, aby pozby¢ sig starzejacych komorek!.

¢ Cukier moze wywotaé takie choroby autoimmunologiczne jak
artretyzm, astma i stwardnienie rozsiane®.

* Cukier moze zmniejszy¢ wrazliwo$¢ na insuling, co prowadzi do
podwyzszonego poziomu insuliny we krwi, a nastepnie cukrzy-
cy, ktora czesto jest chorobg autoimmunologiczna™.

¢ Cukier moze obnizy¢ poziom witaminy E, co moze wywota¢ pro-
ces autoimmunologiczny™.

* Wysokie spozycie cukru zwigksza ilos¢ koncowych produktow
zaawansowanej glikacji (czasteczek, ktore tacza sie z biatkami i je
uszkadzaja)'c.

e Cukier wywotuje alergie pokarmowe'.

¢ Cukier moze wywolac zatrucie ciazowe i moze przyczynic sie do
rozwoju egzemy u dzieci'®.

e Cukier moze wywola¢ miazdzyce i choroby uktadu krazenia®.

e Cukier moze uszkodzi¢ strukture twojego DNA?.
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¢ Cukier moze zmieni¢ strukture biatek i wywotaé trwalq zmiane
w sposobie funkcjonowania bialek w twoim organizmie®.

* Cukier moze przyspieszy¢ starzenie si¢ skory przez zmiane
struktury kolagenu®.

¢ Cukier moze wywolac przewlekla obturacyjnag chorobe ptuc®.

* Cukier obniza skutecznos¢ dziatania enzymow?.

* Osoby z choroba Parkinsona spozywaja wigksze ilosci cukru®.

¢ Cukier moze doprowadzi¢ do powiekszenia nerek i wytworze-
nia w nich patologicznych zmian, takich jak kamienie nerkowe*.

¢ Cukier moze uszkodzi¢ trzustke i blony wyscietajace naczynia
wlosowate?.

* Cukier moze wywotac bdle glowy, w tym migreny*.

¢ Cukier moze zwigkszy¢ ryzyko wystapienia dny moczanowej®.

¢ Cukier moze zwigkszy¢ ryzyko wystgpienia choroby Alzhei-
mera®.

¢ Dieta bogata w cukier zwigksza ilos¢ wolnych rodnikéw i stres
oksydacyjny®'.

¢ Cukier negatywnie wptywa na sktad elektrolitéw w moczu®*.

¢ Cukier moze spowolni¢ prace nadnerczy®.

¢ Cukier ma potencjal wywotywania nieprawidlowych procesow
metabolicznych w zdrowych osobach i sprzyjania rozwojowi
przewlektych choréb degeneracyjnych™.

* Wysokie spozycie cukru grozi atakami epileptycznymi®.

* Cukier podnosi cisnienie krwi u 0sob otylych?.

e Cukier moze wywota¢ $mier¢ komoérkowa™.

¢ Cukier moze wywolac¢ choroby dzigset®.

Po spozyciu positku o duzej zawartosci cukru na poczatku czujesz
przyplyw energii, bo podnosi si¢ poziom cukru w krwiobiegu. Jesli
spozyles ten rodzaj cukru, ktéry zbyt szybko wlewa sie do krwiobiegu,
by organizm mogt sie dostosowacd, to poziom cukru skoczy, osiggnie
najwyzszy punkt i zacznie gwaltownie spadad, a wtedy mozesz poczué
zmeczenie, rozdraznienie, problemy ze skupieniem i mysleniem.

Jednym z celéw mojego programu jest sprowadzenie cie z tej cu-
krowej karuzeli. Bez przetworzonego cukru twoje ciato i moézg beda
mialy szanse sie przekalibrowac¢. Moze sie¢ okaza¢, ze wiele z twoich
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problemdéw emocjonalnych takich jak nerwowos$¢, depresja i rozdraz-
nienie moze znikna¢ w czasie trzytygodniowego protokotu przejscia.
Kiedy rozpoczniesz ten trzytygodniowy program, zaczniesz unikac
wszelkich form przetworzonego cukru i nauczysz sig, jak zréwnowa-
zy¢ spozycie cukru w ciaggu dnia. Moze styszate$ o ludziach, ktérzy
czuja si¢ rozdraznieni na poczatku diety niskocukrowej. Zapewniam
cig, ze wzialem to pod uwage i moj program jest bardziej ztozony niz
inne, ktore polegaja na samym obnizeniu ilosci weglowodandéw. W cza-
sie mojego programu skupimy sie na utrzymywaniu poziomu cukru
we krwi na stalym poziomie w ciggu dnia, dzigeki czemu nie bedziesz
odczuwat negatywnych skutkow.

Sztuczne stodziki nie dodaja kalorii, ale ich dtugotrwate spozycie
moze wywotac¢ ogromne problemy. Na przyktad aspartam (wchodzacy
w sklad NutraSweet i Equal), sacharyna (w Sweet’'N Low) i sacharoza
(Splenda) podnosza poziom cukru o wiele bardziej niz rafinowany cu-
kier”. Dzieje si¢ tak za sprawa mechanizmu zmiany flory bakteryjnej
jelit. Omoéwimy kwestie jelit i ich flory bardziej szczegdtowo w roz-
dziale 3, na razie musisz pamietad, ze skoki poziomu cukru we krwi
prowadza nie tylko do cukrzycy, ale tez to nadmiernego przybierania
na wadze®.

Jednym ze sposobow monitorowania poziomu cukru we krwi jest
sprawdzanie indeksu glikemicznego (patrz: strona 92), ktéry okresla,
jak szybko okreslony produkt spozywczy podniesie poziom cukru we
krwi. Produktem referencyjnym jest czysta glukoza i ma wartos¢ 100.
Pozostate weglowodany otrzymuja wartosci w odniesieniu do glukozy
i w oparciu o to, jak szybko przenikaja do krwiobiegu — im nizszy in-
deks, tym dluzej trwa proces przenikania, a poziom cukru pozostaje sta-
bilny. Im wyzszy, tym bardziej odczujesz skoki i spadki poziomu cukru.

Pokarmy o wysokim indeksie glikemicznym (ponad 60) to lody,
pieczywo i inne produkty maczne, biate ziemniaki, banany, rodzynki,
czipsy ziemniaczane, napoje alkoholowe i biaty ryz. Wedtug dr. Willia-
ma Davisa, autora bestsellerowej ksiazki Wheat Belly, produkty z psze-
nicy majq najwyzszy indeks glikemiczny ze wszystkich produktéw
spozywczych. Produkty o niskim indeksie glikemicznym uznawane sa
za bardziej odzywcze, nic dziwnego, ze w tej grupie znajduje si¢ wigk-
sz0$¢ owocodw, warzyw i straczkow.

ROZDZIAL 2: WINOWAJCY [ PRZYCZYNY - 41



INDEKS GLIKEMICZNY

Ptatki $niadaniowe Przekaski

Jabtko

All-Bran 51 Baton czekoladowy 49
Otreby z babkg ptesznik 45 Czipsy kukurydziane 72
Bran flakes 74 Croissant 67
Cheerios 74 Paczek 76
Corn Chex 83 Krakersy petnoziarniste 74
Ptatki kukurydziane 83 Zelki 80
Cream of Wheat 66 Cukierki Life Savers 70
Frosted Flakes 55 Ciastko owsiane 57
Grape-Nuts 67 Pizza z serem i sosem pomidorowym 60
Life 66 Pizza supreme z Pizza Hut 33
Musli, naturalne 54 Popcorn z mikrofaldwki 55
Nutri-Grain 56 Chipsy ziemniaczane 66
Tradycyjna owsianka 48 Babka piaskowa 54
Dmuchane ziarno pszenicy 67 Baton energetyczny 58
Otreby z rodzynkami 73 Stone krakersy 74
Rice Chex 89 Kruche ciastka 64
Shredded Wheat 67 Batonik Snickers 41
Special K 54 Zupa z zielonego groszku 83
Total 76 Dzem truskawkowy 51

Wafle waniliowe 77

Ciastka Wheat Thins

Morela 57 Krakersy

Banan 56 Graham 74
Kantalupa 65 Ciastka ryzowe 80
Czeresnie 22 Krakersy zytnie 68
Daktyle 103 Krakersy z sodg 72
Grejpfrut 25 Wheat Thins 67
Kiwi 52 Jeczmien 25
Mango 55 Ryz basmati 58
Pomarancza 43 Kasza bulgur 48
Papaja 58 Kasza kukurydziana 68
Brzoskwinia 42 Kuskus 65
Gruszka 58 Kasza jaglana 71

Sliwki 39 | Fruktoza 22
Suszone $liwki 15 Midd 62
Rodzynki 64 Maltoza 105
Arbuz 72 Cukier stotowy 64
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Makaron

Fasola

Tortellini z serem 50 Pieczona 44
Fettucine 32 Czarna fasola, gotowana 30
Linguine 50 Fasola z mastem, gotowana 33
Macaroni 46 Fasola cannellini 31
Spaghetti gotowane przez 5 minut 33 Ciecierzyca gotowana 34
Spaghetti gotowane przez 15 minut 44 Fasola zwyczajna, gotowana 29
Spaghetti wzbogacone biatkiem 28 Fasola zwyczajna z puszki 52
Vermicelli 35 Soczewica zielona, brgzowa 30
Fasola lima, gotowana 32
Buraki w puszcze 64 Fasola haricot 38
Zupa z czarnej fasoli 64 Fasola pinto, gotfowana 39
Marchew $wieza, gotowana 49 Czerwona soczewica, gotowana 24
Stodka kukurydza 56 Soja, gotowana 16
Zupa z zielonego groszku 66 Bajgiel 72
Zielony groszek mrozony 47 Francuska bagietka 95
Fasola lima, mrozona 32 Croissant 67
Pasternak 97 Ciemny chleb zytni 76
Groszek swiezy, gotowany 48 Butka do hamburgera 61
Ziemniak $wiezy, gotowany 59 _
Ziemniak czerwony, pieczony 93 Z jabtkiem 44
Ziemniak biaty, gotowany 63 Z jagodami 59
Ziemniak biaty, purée 70 Z owsem i rodzynkami 54
Zupa z groszku z szynkg 66 Pita 57
Zupa pomidorowa 38 Pizza z serem 60
Pochrzyn 54 Pumpernikiel 49
Czekolada 35 Na zakwasie 54
Sos custard 43 Pszenna 68
Lody waniliowe 60 Biata 70
Mrozone mleko waniliowe 50
Chude mleko 32 Sok jabtkowy 40
Mleko sojowe 31 Cola 65
Mrozony deser z tofu 115 Gatorade 78
Mleko petnottuste 30 Sok grejpfrutowy 48
Jogurt owocowy 36 Sok pomaranczowy 46
Jogurt naturalny 14 Sok ananasowy 46
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Indeks glikemiczny z pewnoscia moze ci pomdc dokonywac lep-
szych wyboréw i ukazuje tez pewne niezgodnosci, jesli chodzi o tak
zwang zdrowa zywno$¢. Na przyktad jedna kromka pelnoziarnistego
pszennego chleba ma bardzo wysoki indeks glikemiczny (69); wyz-
szy niz indeks batonika Snickers, ktory wynosi zaledwie 42 dzieki
orzeszkom ziemnym.

Jedyna wada indeksu glikemicznego jest to, Ze pomaga ci zaplano-
wac jeden positek naraz. JJ] Virgin, moja przyjaciotka i autorka bestselle-
ra J] Virgin’s Sugar Impact Diet podkresla w swojej ksiazce, ze wazniejsze
jest okreslenie wptywu catego spozytego w ciggu dnia cukru niz indeksu
pojedynczych produktow. Nawet pozornie mate ilosci cukru z réznych
produktow kumuluja si¢ w ciagu dnia i moga mie¢ ogromny wplyw na
twoje zdrowie. Podobnie jak ja zaleca, by usuna¢ z diety caly przetwo-
rzony cukier. Na przyktad szampanski balsamiczny sos winegret jest
bardzo stodki, cho¢ sprawia wrazenie zdrowego. Jesli uzywasz go do
satatek, to znaczy, ze dodajesz cukier z wysokim indeksem glikemicz-
nym do zdrowego positku. To samo w sobie moze nie by¢ problemem,
bo ilos¢ cukru jest niewielka, ale jesli zjesz tez bulke, talerz makaronu,
a potem podzielisz si¢ z kims deserem, bo starasz si¢ zdrowo odzywiag,
to wplyw catkowitej ilosci cukru na twdj ukiad regulacji poziomu cukru
moze by¢ ogromny. To jest ten mechanizm, ktéry w koricu prowadzi do
insulinoodpornosci. Podczas gdy zaden ze wspomnianych wyboréw
zywieniowych nie byt fatalny sam w sobie, wszystkie razem moga po-
waznie wplynac¢ na twoje zdrowie.

Jesli zdiagnozowano u ciebie cukrzyce, wiesz juz, Ze masz problem
z przetwarzaniem nadmiaru cukru. Jesli jednak jestes na spektrum
autoimmunologicznym, mozesz nie zdawac sobie sprawy z tego, jak
bardzo cukier wptywa na twoje zdrowie. Jednym ze sposobdéw na
sprawdzenie tego jest test modelu insulinoodpornosci (HOMA), czyli
badanie krwi wykrywajace zaburzenia poziomu cukru we krwi na dtu-
go przed rozwinieciem si¢ cukrzycy lub innych problemoéw z cukrem.
Mozesz tez zalozy¢, ze te dodatkowe kilogramy w oponce sa efektem
nadmiernego spozycia cukru. Nie jest to jedyna przyczyna, ale cukier
jest prawdopodobnym winowajca. Kolejng wskazéwka na nadmierne
spozycie cukru jest stodki zapach moczu.
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Dr Tom O’Bryan - uznany na catym $wie-
cie prelegent i organizator warsztatéw,
specjalizujgcy sie w komplikacjach zwig-
zanych z celiakiq i innymi formami nad-
wrazliwoéci na gluten. Jest zatozycielem
www.theDr.com. Posiada ponad 30-letnie
dos$wiadczenie praktyczne w zakresie me-

. dycyny funkcjonalnej i jest adiunktem w In-
"l stytucie Medycyny Funkcjonalne;.

By¢ moze réwniez Ty cierpisz na jeden z objawdw schorzen
autoimmunologicznych, takich jak tycie, wahania nastrojéw
czy chroniczne zmeczenie. Zadziataj, zanim rozwing sie one
w chorobe Alzheimera, stwardnienie rozsiane, osteoporoze,
cukrzyce czy toczen. Dzieki tej ksigzce unikniesz réwniez cho-
réb serca i nowotworéw. Pomogq Ci w tym dwa niepublikowa-
ne nigdy wczeéniej plany naprawcze organizmu.

Pierwszq faze stanowi¢ bedzie wprowadzenie tatwego do
zastosowania programu odzywiania. Jest on oparty na naj-
zdrowszych produktach i wolny od toksycznych substancii
wszechobecnych w naszym pozywieniu. Drugi etap wyelimi-
nuje pozostate zagrozenia, w tym te wynikajgce z obcigzen
genetycznych i zaburzen mikrobiomu.

Zdrowie podane na talerzu!
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