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WITAM

POZNAJMY SIE

Przypomniatam mi sie pewna historia z gabinetu, ktdra przyblizy Ci méj sposob pracy Dietetyka klinicznego
specjalizujgcego sie w terapiach zaburzeri i szeroko pojetych dysfunkcji przewodu pokarmowego.

Moja klientka, niech jg nazwiemy Kasia, zmagajqca sie z chronicznymi problemami Zzotgdkowo-jelitowymi
przyszta do mnie z nadziejg na powrdt do zdrowia. Odkqgd pamietata, jej jelita sprawiaty jej problemy i
wplywaty negatywnie na jej codzienne Zycie. Kasia miata traume zwigzana ze ztym leczeniem nawracajqcych
pasozytow przewodu pokarmowego w przesztosci. Niestety, wielu specjalistow skupiato sie tylko na dziataniu
przeciwdrobnoustrojowym i stosowali krétkoterminowe rozwigzania, ktére chwilowo tagodzity symptomy (nie
zawsze), ale nie rozwigzywaty problemu. To doprowadZzito jq do jeszcze wiekszej frustracji i desperacji.

Gdy Kasia przyszta do mnie, wiedziatam, ze musze znaleZ¢ kompleksowe podejscie, ktére potqczytoby wszystkie
elementy jej zdrowia. Wykorzystujgc swojq wiedze z zakresu diagnostyki, probiotykoterapii, fitoterapii, fizjologii
cztowieka i biochemii, pracowatam nad stworzeniem spersonalizowanego planu dietetycznego i
terapeutycznego dla Kasi. Wazne byto réwniez zrozumienie wpfywu stylu Zycia na zdrowie Kasi. Dlatego
skupialismy sie nie tylko na diecie, ale réwniez na regularnej aktywnosci fizycznej, odpowiednim odpoczynku i
redukgji stresu oraz wzmocnieniu jej naturalnych mechanizméw obronnych. Uczytam Kasie holistycznego
spojrzenia na swoje ciato i dawatam jej narzedzia do samodzielnego dbania o swoje zdrowie. Po Kilku
miesigcach wspotpracy, Kasia zaczeta odczuwac wyrazng poprawe. Jej objawy zotgdkowo-jelitowe zmniejszyly
sie, a ona zyskata wiekszq energie i lepsze samopoczucie. Przede wszystkim jednak, odzyskata wiare w to, ze
istniejq skuteczne, dtugoterminowe rozwigzania dla jej problemdw.

Przypominajqc sobie historie Kasi, wiem, ze moje podejscie oparte na kompleksowosci, skupieniu na
przyczynach, stylu zycia i indywidualnym podejsciu przyniosto pozytywne rezultaty. Dlatego wierze, Zze kazda
osoba z zaburzeniami pracy przewodu pokarmowego moze odzyskac w petni zdrowie lub znacznie je
poprawic, podobnie jak Kasia.

Chciatabym podkresli¢, ze tresci przedstawione w ebooku nie stanowig porady medycznej, zastepstwa
konsultacji lekarskiej i konsultacji ze specjalistg zwigzanym z medycyng lub dietetykg. Pamietaj, ze kazdy
organizm jest inny i reakcje mogg by¢ zréznicowane, dlatego moze wymagac innych potrzeb, bardziej
spersonalizowanych. Tresci w niniejszej pozycji zostaty przygotowane z najwyzszg starannoscia zgodnie z
aktualnym stanem wiedzy, réwniez bazujgc na wtasnych doswiadczeniach z pacjentami. Nie ponosze
odpowiedzialnosci za szkody moggce by¢ skutkiem wykorzystania przez Czytelnikéw informacji z
ebooka.
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Wstep

W krajach rozwinietych wydaje sie, ze inwazje pasozytnicze sg juz rzadkoscig, a
przypadki kliniczne ograniczajg sie gtownie do biednych regiondw Swiata z
problemami sanitarnymi. Jednak jest to mylne przekonanie! Temat ten jest bardzo
powszechny, poniewaz obecny styl zycia przyczynia sie do wzrostu czestosci
aktywnych inwazji pasozytniczych.

Stres, zaburzenia odpornosci, spozywanie przetworzonej zywnosci, zaburzenia
rytmu dobowego i niedobory pokarmowe to gtowne czynniki, ktore sprawiaja, ze
stajemy sie ofiarami pasozytow. Problem nie wynika tylko z braku higieny osobiste]
Czy niemytych owocow i warzyw.

Czesto spotykam sie z sytuacjami, gdzie pacjenci poddajg sie leczeniu
przeciwpasozytniczemu BEZ ZADNEGO PRZYGOTOWANIA SIE! Juz nie wspomne o
profilaktycznym odrobaczaniu, bez zadnych podstaw i braku diagnostyki. Wynika to
oczywiscie z braku Swiadomosci i wiedzy oraz z ilosci sprzecznych informacdji.
Musisz wiedzie¢, ze magiczna tabletka potknieta jednorazowo Ilub w cyklu nie
rozwigze problemu, a w diugoterminowej perspektywie infekcja prawdopodobnie
powrdci.  DoswiadczyteS  tego? Po  pierwsze sam  proces leczenia
fitorerapia/farmakoterapia - jest bardzo obcigzajgcy, a po drugie brak adresowania
przyczyny aktywnej inwazji pasozytniczej stanowi realne wyzwanie. Naduzywanie
Srodkéw przeciwpasozytniczych ma swoje konsekwencje zdrowotne m.in zwieksza
sie ryzyko schorzen zapalnych jelit.

Oddaje w Twoje rece zbior informagji oparty na badaniach naukowych i wtasnym
doswiadczeniu, ktory rzuci nowe Swiatto na Twoje podejscie do procesu leczenia.
Znajdziesz w nim odpowiedz na pytanie, dlaczego holistyczne podejScie do terapii
jest tak wazne. Otrzymasz praktyczne wskazowki, jak przygotowac sie i wspierac
organizm w trakcie kuragji, oraz jak powinno wyglgda¢ odzywianie sie w tym czasie.
Dodatkowo najwazniejszym aspektem bedzie profilaktyka nawrotow i to wiasnie
chciatabym przedstawic Ci w tym e-booku.
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Mechanizmy obrony gospodarza

Uktad odpornosciowy

Komorki uktadu odpornosciowego, takie jak makrofagi i limfocyty, wykrywajg
pasozyty i pochtaniajg je, prezentujgc je innym komodrkom immunologicznym.
Nastepnie dochodzi do aktywacji komorek T, ktore mogg bezposrednio atakowac
zainfekowane przez patogen komorki. Ponadto, komorki T mogg réwniez
stymulowac produkcje przeciwciat przez limfocyty B. Przeciwciata te t3czg sie z
patogenami, utatwiajgc ich eliminacje przez fagocyty lub pobudzajgc enzymatyczne
procesy niszczenia patogenu.

Natomiast kluczowg role odgrywa sekrecyjna immunoglobulina IgA (SIgA), jedno z
najwazniejszych przeciwciat obecnych w sluzach, takich jak btona $luzowa przewodu

pokarmowego, drog oddechowych i moczowo-ptciowych.

SIgA dziata w wielu réznych sposobach przeciwko pasozytom, zaleznie od rodzaju i
typu pasozyta. Najwazniejsze funkcje SIgA w obronie przeciwpasozytniczej to:

Neutralizacja poprzez wigzanie sie z pasozytem i uniemozliwienie mu wnikniecia do
komorek gospodarza.

Blokowanie receptoréw adhezyjnych na powierzchni pasozyta, co uniemozliwia mu
przyleganie do btony Sluzowe;.

Aktywacja innych elementow uktadu odpornosciowego, ktore atakujg pasozyta.

Wigzanie sie z pasozytem, w celu jego usuniecia z organizmu.



Mikrobiota wytwarza réwniez szerokie spektrum metabolitéw, ktore majg
zdolnos¢ angazowania sie i wyzwalania wielu odpowiedzi gospodarza. Wsrod nich
nadrzedng role odgrywajg SCFA, czyli krotkotancuchowe kwasy ttuszczowe, ktore
mozna uznaC za komunikatory pomiedzy mikrobiotg jelitowg a ukfadem
odpornosciowym.

SCFA, to metabolity bakteryjne powstajgce jako produkty uboczne beztlenowej
fermentacji MAC- ztozonych weglowodanow dostepnych dla mikrobioty.

Maslan, propionian i octan s3 najpowszechniejszymi SCFA jelitowymi.
Mechanizmy, za pomocg ktorych SCFA wptywaja na odpornos¢, obejmujg m.in:

Aktywacje receptorow sprzezonych z biatkiem G (GPR), ekspresja na komarkach
immunokompetentnych uktadu nerwowego , w szpiku kostnym, Sledzionie, trzustce
i tkance ttuszczowej.

Hamowanie aktywnosci deacetylazy histonowej (HDAC) w komorkach ukfadu
odpornosci wrodzonej i adaptacyjnej, prowadzac do proliferacgji i wzrostu
aktywnosci  funkcjonalnej limfocytow Treg (regulatorowych). Limfocyty T
regulatorowe odgrywajg role w regulacji lub ttumieniu innych komadrek w uktadzie
odpornosciowym i pomagajg zapobiec chorobom autoimmunologicznym.

Promowanie wydzielania jelitowego IgA, to kluczowa rola w homeostazie jelitowej i
w ochronie jelita przed zapaleniem m.in. poprzez wptyw na ekspresje enzymu
konwertujacego witamine A w komaorkach nabtonka jelit.

Zwiekszenie produkgji 5-hydroksytryptaminy (serotoniny) z jelitowych komorek
enterochromafinowych, ktéra wykazuje szeroki wptyw na odpowiedz biologiczng
gospodarza, w tym odpornosc.




Substancje wiazace toksyny w przewodzie
pokarmowym

Substancje wigzgce toksyny w przewodzie pokarmowym to substancje, ktére tgczg
sie z toksynami w przewodzie pokarmowym, uniemozliwiajg ich absorpcje do
krwiobiegu i eliminujg z organizmu. Niektére z tych substancji to btonnik
pokarmowy, pektyny, chlorek glinu, hydroksyapatyt, wegiel aktywny, zeolit, glina
bentonitowa, glukomannan, kwas fulwowy. Stosowanie substancji wigzgcych
toksyny w trakcie odrobaczania pomaga w oczyszczaniu organizmu z toksyn i
promuje zdrowie jelit.

W praktyce najczesciej zalecam wegiel aktywny, enterosgel, kwasy fuwlowe,
preparat Toxaprevent lub gotowym kompleks GI Detox.

Wegiel aktywny bedzie wykazywat najwiekszy efekt zapierajgcy, w zwigzku z tym
przy zaparciach lepiej sprobowac enterosgel lub kwasy fulwowe, ktére najbardziej
sg bezpieczne i pomagajg przy okazji w oczyszczaniu z glifosatu (herbicyt), ktory ma
ogromny wptyw na prace przewodu pokarmowego.

Glukomannan  rozpuszczalny btonnik  pokarmowy moze byC dodatkowym
wsparciem w problemach z pleSniami (przerost Aspergillus), poniewaz zbiera ich
toksyny oraz z metalami ciezkimi. Jako prebiotyk promuje wzrost korzystnej
mikrobioty jelitowej oraz reguluje zaburzenia gospodarki glukozowo-insulinowe;.

Gl Detox to kompleksowy preparat zawierajgcy w sktadzie kilka aktywnych
substancji pomocnych w usuwaniu toksycznych metabolitow tj.. wegiel aktywny
(bambusowy), zel aloesowy, glinka zielona Velay, pektyna jabtkowa, krzem
organiczny, kwas humusowy. Bardzo pomocny rowniez przy wspotistniejgcym
problemie z plesniami i obcigzeniem glifosatem.



Dietaw
profilaktyce infekcji
przeciwpasozytniczych
-podczas i po
odrobaczaniu

Dieta ma niebagatelne znaczenie w profilaktyce iw trakcie chordb pasozytniczych. Wiele
badan wskazuje na zaleznos¢ miedzy nawykami zywieniowymi a wystepowaniem
pasozytow przewodu pokarmowego. Wyniki wskazywaty, ze dieta bogata w btonnik, Swieze
owoce i warzywa moze pomoc w zmniejszaniu ryzyka infekcji pasozytniczych. Szczegdtowa
zaleznos¢ zostata opisana w punkcie dot. roli mikrobiomu.

Czynniki zywieniowe a ryzyko rozwoju chorob
pasozytniczych

Dieta bogata w cukier, przetworzong zywnos¢, obfitujgca w nasycone kwasy ttuszczone,
jednoczesnie uboga w Dbtonnik prowadzi do zaburzenia homeostazy na poziomie
mikrobiomu jelitowego. Dochodzi do spadku réznorodnosci bakterii, zmian na poziomie
metabolizmu, ktére scisle modulujg integralnos¢ nabtonka i zapalenie jelit. Ponadto wigze
sie  z rozwojem zaburzen metabolicznych, takich jak zespdt metaboliczny,
insulinoopornos¢, dyslipidemia i cukrzyca typu 2 oraz zwigzane z nimi powikfania
mikronaczyniowe. Hiperglikemia na czczo i popositkowa wykazuje negatywny wptyw na
uktad odpornosciowy m.in dlatego, ze hamuje fagocytoze. W skrécie proces fagocytozy
polega na pochtanianiu przez fagocyty, czyli komaorki zerne patogendw, co za tym idzie
spada zdolnos$¢ obronna organizmu przed infekcjami.

Pasozyty wykorzystujg glukoze jako zrodto do produkcji energii. Zatem nadmiar
weglowodandéw prostych w diecie ,podkarmia pasozyta”, sprzyjat jego rozwojowi. Z kolei w
badaniu na myszach karmionych dietg niskottuszczowg (LF) lub wysokottuszczowg (HF)
przez 12 dni i prowokowanych G. duodenalis., wykazano, ze obcigzenie trofozoitami
pasozyta byto wyzsze u myszy na diecie HF w poréwnaniu do LF w 7 dniu po zakazeniu.

www.youfit.pl 69



Dieta tatwostrawna
odcigzajgca uktad pokarmowy
w trakcie kuracji i zaraz po jej
zakonczeniu - zasady

Na wstepie chce Ci przekaza¢, ze dieta
fatwostrawna nie musi byC jatowa, nudna i
niesmaczna. Ponadto dieta tatwostrawna nie musi
kojarzy¢ sie z sucharami, pszennym jasnym
pieczywem, ryzem, chudym nabiatem i miesem,

Sladowg iloscig ttuszczu.

Tak naprawde sg to stare zatozenia, ktore nalezy
zmieni¢ a  dobrze  skomponowana  dieta
tatwostrawna jest Swietnym narzedziem, ktory
moze przyniesc szybkie efekty w krotkim czasie.

Po krotkim wprowadzeniu w poprzednim rozdziale,
wiesz tez co nalezy unika¢ w diecie np. cukru i
nadmiaru nasyconych kwasow ttuszczowych oraz
co warto do niej doda¢, aby wspiera¢ mikrobiom i
aktywnos$¢  przeciwdroboustrojowg np. owoce
jagodowe, przyprawy, pestki dyni- réznorodne
produkty roslinne.

Kolejnym waznym aspektem jest odpowiednie
przygotowanie positkow w formie delikatnej i
przyjaznej dla podraznionych i bedgcych w stanie
zapalnym Sluzéwek przewodu pokarmowego. Z
drugiej strony musi by¢ kompletna i odzywczo
petnowartosciowa, tak zeby wspierata regeneracje
nabtonkdéw i odpornos¢ a przy tym wszystkim byta
smaczna i urozmaicona.

Obrébka termiczna- smazy¢ czy gotowac?

Postaw na przygotowywanie potrawy w formie
gotowanej, duszonej, delikatnie pieczonej, czy w
wolnowarze. Bez dodatku ttuszczu.

Natomiast ~ wyklucz ~ smazenie,  odsmazanie,
grillowanie i mocne pieczenie, to zawsze bedg
ciezkostrawne dania- nawet dla osoby bez
problemow trawiennych.

www.youfit.pl




Kosci z miesem - 3 kg (np. kurze tapki, korpus drobiowy, nogi, kolanka
wieprzowe, mostki wotowe itp.)

Woda - 3 litry

Cebula - 1 sztuka (120g)

Czosnek, zgbki - 2 sztuki (10g)

Marchew - 2 sztuki (100g)

Seler, korzen - 1/3 sztuki (100g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (70g)

Ziele angielskie - kilka ziarenek

LiS¢ laurowy — 1-2 sztuki

Ocet jabtkowy/sok z cytryny -1 tyzka (6 ml)

Przyprawy: pieprz czarny, lubczyk, sol ktodawska/himalajska - szczypta

Przygotowanie:

Mieso doktadnie umyj i wiéz do duzego garnka. Zalej wodg i dodaj
przyprawy oraz tyzke octu jabtkowego lub soku z cytryny. Gotuj jak najdtuzej
(min. 3-4h), pod przykryciem lub z lekko uchylong pokrywka. Gotuj na

, wolnym ogniu”, czyli na granicy wrzenia. Ok. Th przed koncem gotowania
dodaj warzywa, ktore dla lepszego smaku mozna najpierw upiec w
piekarniku. Dopraw do smaku szczyptg soli. Tak przygotowany bulion
mozesz wykorzysta¢ do przygotowania zup mocy na bazie innych warzyw i
dodatkow. Bulion nadaje sie rowniez do zamrozenia.



Zakonczenie

Nasz organizm posiada skuteczne mechanizmy radzenia sobie z rdéznymi
patogenami, pod warunkiem, ze nie zostang one zaktécone z roznych przyczyn.

Dziatanie bez ustalenia przyczyn nawracajacych infekcji pasozytniczych nie
przyniesie pozgdanych i trwatych efektow w diuzszej perspektywie czasu. Zarowno
fitoterapia, jak i farmakoterapia wymagajg odpowiedniego przygotowania oraz
konsultacji z doswiadczonym specjalistg zajmujgcym sie leczeniem pasozytow,
ktory przeprowadzi terapie i oceni aktualny stan zdrowia.

Pamietaj! Nie ma tatwych rozwigzan ani miejsca na dziatanie na oslep.

Kolejnym istotnym aspektem jest rola stylu zycia i odzywiania sie w zapobieganiu
zarowno pierwotnej, jak i wtérnej infekcji. Podstawg naszego dobrostanu jest
zdrowy tryb zycia, obejmujacy:

Troske o przewdd pokarmowy. Zaleca sie spozywanie zywnosci bogatej w
polifenole, mineraty, witaminy i prebiotyki, ktora sprzyjajg budowaniu korzystnych
dla zdrowia relacji z jelitowg mikrobiotg. Jak najmniej przetworzona dieta,
optymalnie zbilansowana pod katem stabilnej gospodarki glukozowo-insulinowe;.
Wazne jest rowniez spozywanie positkow w spokoju, skupieniu i bez pospiechu.

Dbatos¢ o sen i umiejetnos$¢ odpoczynku, co ma istotne znaczenie dla

prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego, regeneracji organizmu |
redukgji stanéw zapalnych.
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