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Trzy kroki prawidlowej diety eliminacyjnej:

KROK 1. DIAGNOSTYKA I KONSULTACJA
Jakie badania diagnostyczne warto wykonac¢ przed rozpoczeciem diety?
Czy warto skonsultowac sie z dietetykiem?
Jak wybrac dietetyka i jak powinna przebiega¢ wizyta?

KROK 2. EDUKACJA
Dlaczego wazne jest to, zeby zdoby¢ wiedze przed rozpoczeciem diety?
Jak zweryfikowac dietetyczne mity?
Gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji?
Wiasna ,,baza wiedzy” — dlaczego warto sie jej trzymac?

KROK 3. ELIMINACJA I UROZMAICENIE
Jak prawidlowo przeprowadzi¢ eliminacje i urozmaicic¢ positki?

Czy jestes gotowy na pierwszy krok, zeby przejs¢ na diete szyta na
miare?

Jesli tak, to do dziela!



Dr n. med. Miroslawa Galecka
Instytut Mikroekologii w Poznaniu

Specjalista choréb wewnetrznych. Absolwentka Wydziatu Lekarskiego
Uniwersytetu Medycznego im. K. Marcinkowskiego w Poznaniu. W roku
1995 uzyskata tytut doktora nauk medycznych na Freie Universtat
w Berlinie, gdzie pracowala m.in. w Klinice Uniwersyteckiej im.
B. Franklina na oddziale choréb wewnetrznych i kardiologii. Pionierka
diagnostyki mikroflory jelitowej oraz alergii IgG-zaleznej w Polsce.
Zalozycielka Instytutu  Mikroekologii w Poznaniu, oferujacego
kompleksowa diagnostyke dolegliwosci, u podstaw ktorych lezg dysbioza
jelitowa oraz przewlekly stan zapalny. Lekarz o szerokim spektrum
zainteresowan i holistycznym podejsciu do pacjenta. W swej praktyce
kieruje sie zasada, Ze zdrowie zaczyna sie w jelitach. Prowadzi terapie
probiotyczng/mikrobiologiczng oraz diete spersonalizowang u 0s6b
z atopowym zapaleniem skory, alergiami i nietolerancjami pokarmowymi,
dolegliwoSciami ze strony przewodu pokarmowego, nawracajacymi
infekcjami gornych drég oddechowych, infekcjami ukladu moczowo-
plciowego, chorobami autoimmunologicznymi i innymi o charakterze
przewlektym. Autorka licznych publikacji naukowych.
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Slowo wstepne

Choroby autoimmunizacyjne — problem naszych czasow
Co to sg choroby autoimmunologiczne?
Dlaczego diagnozujemy ich coraz wiecej?
Dlaczego na nie chorujemy?
Jak je leczy¢?
MIROSEAWA GALECKA
Mikrobiota a choroby autoimmunologiczne
Czy jelita to tylko element uktadu pokarmowego?
Mikrobiom — ,,organ”, o ktérym nie mamy pojecia.
Autoimmunologia i jelita — jaki to ma zwigzek?
Jak mozemy wplywac na zdrowie jelit?
ANNA BARTNICKA
Dieta w chorobach autoimmuneologicznych
Znaczenie diety w chorobach autoimmunologicznych.
Indywidualizacja kluczem do sukcesu — jaka diagnostyka jest pomocna w ukladaniu diety?
Protokét autoimmunologiczny — jak dostosowa¢ go do swoich potrzeb?
KATARZYNA DREWS-RACZEWSKA
ZUZANNA LUKASZEWICZ

Eliminacja rowna sie rewolucja?
Jak podejs¢ do diety eliminacyjnej?
Jakie sg kroki do wprowadzenia diety eliminacyjnej?
JOANNA DRONKA-SKRZYPCZAK
Pozegnanie z glutenem: czy mozna rozstac sie bez L.ez?
Jakie produkty sq zakazane na diecie bezglutenowej?

Gdzie ukrywa sie gluten i co to znaczy ,,sladowe ilo$ci”?



Czy gotowe produkty bezglutenowe sg zdrowe?
JOANNA DRONKA-SKRZYPCZAK

Dieta bez nabialu — w poszukiwaniu zaginionego wapnia
Gdzie ukrywa sie nabial?
Czy dieta bez nabiatu faktycznie prowadzi do niedoboréw wapnia?
JOANNA DRONKA-SKRZYPCZAK

Zamienniki glutenu i nabialu
Jakie produkty mozesz wykorzysta¢ w codziennej diecie?

Co wprowadzi¢ do diety, zZeby byla zbilansowana i urozmaicona?
JOANNA DRONKA-SKRZYPCZAK

Rotuj! Czyli o tym, jak to zrobic, zeby nie wdarla sie nuda
Czy dozwolone sktadniki mozna spozywac codziennie?
Po co stosowac rotacje produktow?
JOANNA DRONKA-SKRZYPCZAK

Z lista na zakupy
Jak zaplanowac diete?
Gdzie robi¢ zakupy?
Czy taka dieta jest droga?
Produkty, ktore zawsze warto mie¢ domu.
JOANNA DRONKA-SKRZYPCZAK

Suplementacja w chorobach autoimmunologicznych
Jak wybra¢ dobry suplement?
Naturalne suplementy o dziataniu immunostymulujacym.
Kilka stéw o prebiotykach.
JOANNA DRONKA-SKRZYPCZAK

Dieta zaczyna sie w glowie — aspekty psychologiczne
Dlaczego mowa o psychologii w ksigzce o diecie?
Czy wystarczy sama motywacja?
Dlaczego warto wyznaczy¢ sobie cele?
Wykluczenie spoteczne i jak sobie z nim radzic.
Czy wszystko powinno kreci¢ sie wokot jedzenia?
JOANNA DRONKA-SKRZYPCZAK
Dieta od kuchni

Kulinarne porady na poczatek.



Przykladowe przepisy na podstawowe dania.
JOANNA DRONKA-SKRZYPCZAK

Przepisy
Podsumowanie
PiSmiennictwo

Przypisy



Stowo wstepne

Ksigzka ta przeznaczona jest dla Ciebie lub Twoich bliskich, u ktorych
stwierdzono chorobe autoimmunizacyjng — np. schorzenie tarczycy lub
reumatoidalnie zapalenie stawow. W literaturze medycznej uzywa sie
terminu ,,choroby autoimmunizacyjne”, pacjenci czeSciej jednak stosuja
okreslenie ,,choroby autoimmunologiczne”, ktore jest bardziej popularne
i lepiej znane szerszemu gronu odbiorcow. W zwigzku z tym, ze ksigzka ma
charakter popularnonaukowy, autorzy zdecydowali, ze beda tych zwrotow
uzywaC zamiennie. By¢ moze bierzesz juz leki i przeszedles wszystkie
badania. Albo dopiero jestes diagnozowany i wcigz jeszcze nie wiadomo,
co Ci jest. Moze chorujesz od lat i zastanawiasz sie, co mogloby jeszcze
pomoc... ShyszaleS o roéznych dietach, ale niczego konkretnego,
a w gazetach lub internecie przeczytales sprzeczne opinie. Moze Twoj
lekarz nie zalecit Ci ograniczen dotyczacych jedzenia. Zastanawiasz sie
wiec, czy warto sie meczyC¢, odmawiaC sobie przyjemnosci spozywania
produktow, ktore przeciez lubisz i jesz od lat. A moze wcale nie odczuwasz
dolegliwosci ze strony ukladu pokarmowego...

Czy wiec jakakolwiek dieta ma sens? Jezeli zadajesz sobie te pytania — ta
ksigzka jest na pewno dla Ciebie.

Jej autorzy bazuja na jedenastoletnim doswiadczeniu. Maja wielu
pacjentow, ktorym pomogli. Tym doswiadczeniem chcg sie z Toba
podzielic. Czesto pacjent lekcewazy kwestie diety i mysli, ze leki
wystarczg, a on sam nie musi nic wiecej robi¢. To btedne przeSwiadczenie.
Nie ma chordb, w ktérych dieta nie bylaby istotna. Powinna by¢ podstawa
terapii u kazdego cztowieka, ktory czuje jakikolwiek dyskomfort dotyczacy
zdrowia, a nie tylko w stanie ewidentnej choroby.

Czy istnieje dieta, ktora jest najbardziej wiasciwa dla danej choroby?
Nie. Kazdy pacjent powinien stosowac diete ustalong indywidualnie. Bo
kazdy z nas ma inny organizm i inny uktad pokarmowy. U niektorych pasaz
jelitowy jest wolny, u innych — szybki. Roznimy sie tez skladem naszej
mikroflory. Niniejsza ksigzka poSwiecona jest m.in. zrozumieniu tego
zjawiska. Jezeli stwierdzono u Ciebie chorobe autoimmunizacyjng, autorzy,



na podstawie wilasnego doswiadczenia, doradzg Ci najodpowiedniejszq
diete. A jaka i dlaczego wlasnie takg? O tym wiasnie jest ta ksigzka.

dr n. med. Mirostawa Gatecka
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Co to sg choroby autoimmunologiczne?
Dlaczego diagnozujemy ich coraz wiecej?
Dlaczego na nie chorujemy?

Jak je leczy¢?

MIROSEAWA GALECKA

Idea napisania tej ksigzki powstala w odpowiedzi na zapotrzebowanie
naszych pacjentow na informacje i rosnacy gtod wiedzy. Jak zwykle
w naszym zyciu — potrzeba jest matka wynalazkéw. Widzac
zainteresowanie naszych pacjentow oraz coraz wiekszq liczbe o0s6b
przychodzacych do nas z rozpoznaniem ,choroba autoimmunologiczna
(autoimmunizacyjna)”, stwierdziliSmy, ze nasza wiedza, zbierana przez
ostatnie 11 lat istnienia Instytutu Mikroekologii w Polsce, moze pomoc nie
tylko naszym pacjentom.

Natura wyposazyta kazdego czlowieka we wspanialy system obronny
zwany ukladem immunologicznym lub odpornosciowym. Juz w lonie
matki, u ptodu, zaczyna ksztaltowac sie ta zdolnoS¢ obronna. Jest ona
zalezna od wielu czynnikow i od stanu zdrowia matki. To, jaki materiat
genetyczny majg rodzice, z jakim bakteriami ma kontakt matka, jak sie
odzywia w ciazy, jaki tryb zycia prowadzi, czy pije alkohol i pali papierosy
— wplywa na rozwdj wrodzonej, inaczej nieswoistej, odpornosci.
Nieswoista odpowiedz ukladu immunizacyjnego nie dziala moze tak
precyzyjnie jak swoista, ale reaguje bardzo szybko i stanowi pierwszg linie
naszej obrony. Dzieki temu przezywamy pierwsze dni naszego zycia. Ale
ochrona wrodzona towarzyszy nam przez cate zycie. Od pierwszych chwil
Swietnie dzialajg nasze komorki zerne (makrofagi i granulocyty),
zapewniajac odpornos¢ typu komoérkowego. Odpornos¢ komorkowa to
,pozZeranie” antygenow.

Co to sg antygeny?



Po przyjsciu czlowieka na Swiat rozpoczyna sie ksztaltowanie jego
odpornosci nabytej, inaczej zwanej swoista. Jej pelen rozwo6j wymaga
troche czasu i nigdy sie nie konczy. Jest to system bardzo precyzyjny
i skierowany przeciwko konkretnemu intruzowi. Przy pierwszym kontakcie
z nim proces rozpoznawania trwa dhtuzej, ale przy nastepnym wtargnieciu
,hieproszonego goscia” dziala szybko i perfekcyjnie. Odpowiedz moze by¢
bardzo gwaltowna, ale skutkuje szybkim unieszkodliwieniem wroga. Przy
takim pierwszym kontakcie organizm zachowuje w pamieci limfocyty,
ktore juz zawsze bedq mogly reagowac produkcja przeciwciat.

Co to s3g przeciwciata?

Wszystkie te dziatania naszego ukladu odpornosciowego sa ze soba
powigzane i wzajemnie sie uzupelniaja.

Moze wiec krotkie podsumowanie? Jako przyklad wezmiemy bakterie
chorobotworcze, bo to stowo kojarzy nam sie z zagrozeniem.

Podczas cigzy dziecko chronione jest przez uklad immunologiczny
matki, ktory rowniez musiat sie nauczyc ,tolerowania” ptodu jako obcej
genetycznie tkanki. Ale dziecko jest bezpieczne. W jego krwi kraza
przeciwciala, ktore przedostaty sie przez tozysko z krwi matki. Odpornosc¢



wrodzona zostala przekazana i z ,malg szabelka” o wielu, aczkolwiek
nieprecyzyjnych, ostrzach przychodzimy na Swiat.

KSZTAELTOWANIE SIE ODPORNOSCI

ODPORNOSC WRODZONA
dziecko otrzymuje przeciwciata matki.

=
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POROD
zasiedlanie dziecka mikroflorg, pierwszy kontakt ze Swiatem zewnetrznym
i poczatek ksztattowania sie witasnego uktadu immunologicznego, czyli odpornosci
nabyte;j.

2

ROZWO) ODPORNOSCI NABYTE]J
poprzez kontakt z patogenami, np. wirusami, bakteriami.

Podczas porodu nastepuje pierwszy kontakt ukladu odpornosSciowego
dziecka z ,zywymi” bakteriami i w tym momencie rozpoczyna sie
ksztaltowanie odpornosci nabytej. To, z czym noworodek bedzie miat
kontakt, spowoduje powstanie ,szabli” z precyzyjnie przygotowanym
ostrzem. Przy nastepnym spotkaniu z wrogiem bron bedzie idealnie
wyostrzona i skuteczna.

I tak, przez cale nasze zycie, nasza odpornos¢ gromadzi doswiadczenia
i wyposaza nas w coraz wiecej odpowiednich ostrzy. Mate dziecko ma



prawo chorowac i kazda infekcja ,,trenuje” jego odpornosc.

W przypadkach niektérych chorob mozna podac ,,gotowca” w postaci
immunoglobulin (przeciwcial), ktore zaatakuja wrogi antygen. To taki
rodzaj ,,wojsk najemnych”, ktére opltaciliSmy, nie musimy ich szkoli¢, ale
rzucamy od razu do bitwy. Wykorzystujemy to w sytuacjach nagtych, kiedy
organizm nie radzi sobie z inwazja, a stawka jest przezycie.

Mozna tez szkolic uklad odpornosciowy poprzez podanie
nieszkodliwych, odpowiednio ostabionych, ale pozwalajagcych na
dopasowanie ,wlasciwego ostrza” antygenow chorobotworczych. Tak
dzialaja szczepienia. Podczas kontaktu z ,,pelnowartoSciowym” i groznym
wrogiem, potrafimy sie od razu skutecznie broni¢ oraz mamy dostateczng
liczbe danego rodzaju zothierzy.

W zaleznosci od miejsca, gdzie zaatakuje wrog, bedziemy dysponowac
przeciwciatami, ktore polaczq sie z antygenem i spowoduja jego
unicestwienie. Na blonach Sluzowych bakterie, wirusy, grzyby sa
unieszkodliwiane przez immunoglobuline A wydzielnicza (sIgA).
Wydzielnicza, bo wydziela sie na sluzowkach. Jest jej najwiecej w naszym
organizmie, ale tez S$luzéwki sq strefg graniczng pomiedzy wnetrzem
organizmu a Swiatem zewnetrznym. Kazda za$ granica musi byc¢ pilnie
strzezona. Tych przeciwcial uklad odpornosciowy produkuje najwiece;.
Specjalne komorki zwane plazmocytami blon sSluzowych wytwarzajg
dziennie ok. 4,5 g sIgA. Taka sIgA neutralizuje bakterie, wirusy i grzyby,
ale tez powoduje, ze nawet nie zblizg sie one do Sluzowki. A to, co nie
zblizy sie do granicy, nie jest w stanie jej pokonac, tak wiec pozostaje dla
organizmu niegrozne. To dla nas bardzo wazne. I tutaj pojawia sie kolejne
istotne pytanie: czy system obronny organizmu caly czas zajmuje sie
wylapywaniem naszych wrogow i unicestwianiem ich na ,,granicach”
i w poszczegolnych organach? Odpowiedz: nie, wiekszoS¢ czasu spedza
na wytwarzaniu tzw. tolerancji immunologicznej.

Uklad immunologiczny jest superprecyzyjnym organem, ktéry dokladnie
wie, co dla nas dobre. Prawie caly dzien sprawdza sam siebie, aby nie
reagowaC na coS, co dla nas jest catkowicie bezpieczne. Czy warto
reagowac na pytek? Nie warto. Wszystko w przyrodzie przejawia tendencje
do ,lenistwa”, czyli do oszczedzania energii. Uklad immunologiczny nie
bedzie tracit energii na produkcje przeciwciat w odpowiedzi na
nieszkodliwe antygeny. A produkcja przeciwcial kosztuje bardzo wiele



energii. Organizm wytworzyl wiec sporo mechanizmow, ktore pozwalaja
mu leniuchowac¢. Dlatego wywiad ukladu odpornosciowego musi dziatac
bezblednie. Czy warto reagowacC na alergeny pokarmowe? Przeciez
pokarm jest nam potrzebny. Pamietajmy jednak, ze proces jedzenia
i trawienia jest z punktu widzenia immunologa cudem.

Jako ze praca i dziatanie uktadu immunologicznego to proces niezwykle
skomplikowany i opatrzony duzg liczba medycznych termindw, trudno
wytlumaczy¢ go osobom niezwigzanym z medycyna. Z drugiej strony,
pojecie zasad funkcjonowania ukladu odpornosciowego jest niezbedne do
zrozumienia, z czym wiasciwie mamy do czynienia, kiedy mowimy
o chorobach autoimmunologicznych. Najlepiej tlhumaczy¢ rzecz na
przyktadach, dlatego zapraszamy na wycieczke do pewnego interesujacego
miasta...

Wyobrazmy sobie grod, z wysokimi murami, fosg i kilkoma bramami
z mostami zwodzonymi. Jest duzy, ma szczeSliwych i pracowitych
mieszkancow, o ktorych bezpieczenstwo troszczy sie gwardia krolewska.
Krol jest madry i dobry, ale bezwzgledny dla bandytow, zlodziei,
mordercow. Nakazuje, aby mury byly sprawdzane, a stare kamienie —
wymieniane. Wszystkie bramy poddawane sg systematycznemu
przegladowi. SieC rurociggoéw, kanalizacja, nawadnianie, ogrzewanie
funkcjonuje bez zarzutu. Kazdy mieszkaniec pelni Scisle okreslong funkcje,
ale ma tez czas na regeneracje i odpoczynek. Gwardia krolewska strzeze
wszystkich bram i murow, rowniez od strony zewnetrznej. Sprawdza tez,
czy w Srodku miasta wszyscy pracujg jak nalezy.

Straznicy krolewscy wpuszczaja do grodu obcych tylko po Scistej
kontroli, ktora odbywa sie juz na zewnatrz. Wokot murow kreca sie obcy
(bakterie, wirusy, grzyby, pasozyty). Niektorzy straznicy (komorki
dendrytyczne) wyposazeni sg w wielkie wedki i moga z thumu obcych
wylowic jednostki, aby poddac je szczegdétowej kontroli. Inni straznicy
(makrofagi, granulocyty) wyposazeni sg tak, Ze mogq pozerac
(fagocytowac) obcych. Wszystkie informacje przekazywane sg pozostatym
cztonkom gwardii krélewskiej, ktorzy odpowiednio reaguja. Moga
natychmiast wota¢ innych na pomoc, przesylac listy (cytokiny) do centrali,
by tam produkowano bron unieszkodliwiajacg intruzow. Na znajomego
intruza troche broni (przeciwcial) zawsze jest na podoredziu, a zasady
produkcji nowej sg juz Swietnie znane i opracowane — istniejg procedury do



natychmiastowego jej rozpoczecia. System lacznosci pomiedzy
poszczeg6lnymi cztonkami gwardii krolewskiej funkcjonuje bezbtednie.

Kilka razy dziennie do grodu wwozone sg towary, ale tylko przez
cztonkow strazy krolewskiej. To nasze pozywienie. Wszyscy wokot dostaja
sygnal, by absolutnie go nie atakowac, bo jedzie cos, co jest niezbedne do
zycia miasta. Wysytane sq listy nakazujace spokoj (anergia limfocytow).
Jezeli pojawiq sie straznicy, ktorzy chcq atakowac wozy z pozywieniem, bo
bardzo lubig walczy¢ — zostaja unieszkodliwieni (eliminacja lub anergia
klonéw limfocytow). Wozy z zZywno$cia mozna przykry¢ odpowiednimi
ptachtami lub przewiez¢ korytarzami, gdzie nie ma strazy (sekwestracja
autoantygenow). Czasami angazuje sie innych czlonkéw gwardii, aby
trzymata w ryzach straznikow z pierwszej linii obrony (aktywna supresja).
To olbrzymia praca, ktora wykonuje gwardia krolewska (ukiad
odpornosciowy). Zajmuje to wiekszg czeS¢ dnia. Jest to bardzo wazny
mechanizm zwany tolerancja immunologiczna.

Czasami straznicy muszg poc¢wiczy¢ tezyzne fizyczng i przygotowanie
do walki. Wpuszcza sie wtedy pozytecznych obcych (bakterie
immunostymulujace), o ktorych wiadomo, ze w malej iloSci nie zagrozq
miastu, i C¢wiczy sie na nich metody walki, przesylanie listow,
funkcjonowanie poszczegélnych jednostek, ustala procedury postepowania
w przypadku ataku wrogdéw. Jest to konieczne od momentu powstania
miasta (narodziny). Dzieki temu na zewnatrz gromadzi sie potrzebng bron
i nieustannie remontuje i odbudowuje mury. Jezeli zapomni sie
o treningach, w przysztosci byle intruz bedzie mdgl spowodowac chaos
w miescie. Nowo powstate, mtode grody (dzieci) muszg ¢wiczy¢ stale. Co
jakis czas na poczatku zdarzy im sie nie zapanowac nad chaosem, ale przy
kazdej nastepnej inwazji zyskuja wiecej doSwiadczenia. Takie mlode miasta
majq jeszcze stabe bramy i nizsze mury, ale to wszystko jest konieczne do
dalszego wlasciwego rozwoju. Gwardia w nowych grodach jest mniej
doswiadczona, ale bardzo aktywna i czujna. Nawet niewinny turysta (pytki
traw i drzew) moze wywotac stan gotowosci, ktory jest szybko wyciszany.
Jezeli nie ma bakterii immunostymulujacych, to w celach treningowych
moga by¢ uzywani owi turysci (np. pyiki), lecz bedzie Zle, jezeli wejdzie to
krolewskiej strazy w krew. Zjawisko to wszyscy znamy i nazywamy
alergia.



Musimy pamietaC, ze na zewnatrz miasta Zyja tez obcy, ale nam
przyjazni (bakterie komensalne). Zywia sie tym, czego miasto juz nie zje,
oraz wytwarzaja wiele pozytecznych i niezbednych dla niego produktow.
Dzieki nim bariera wokol miasta jest jeszcze bardziej szczelna
i niedostepna. Pomiedzy gwardia krolewska a zyjacymi w podgrodziu
istnieje ciagly dialog. Bez tych na zewnatrz miasto nie moze istniec.

I tu jedno z najwazniejszych stwierdzen dotyczacych naszego ukladu
immunologicznego: nie ma prawidlowo funkcjonujacego ukladu
odpornosciowego bez wlasciwych bakterii ochronnych. Temat ten
zglebimy w kolejnym rozdziale (o mikrobiocie) — warto dokladnie sie z nim
zapoznac.

Wracamy do naszego miasta. Wszystko w nim funkcjonuje jak nalezy.
Kazdy czlonek strazy wie, co ma robi¢, do kogo przesta¢ informacje
o obcych, kogo chroni¢, kogo unieszkodliwi¢, kogo powiadomi¢ i kogo
pytac.

Ale roéwniez w samym mieScie straznicy majg wiele do zrobienia.
Niektére domy robig sie zbyt stare i trzeba je zburzyc¢ (apoptoza, czyli
Smier¢ komorek). Nalezy rozpoznac, co wolno zburzy¢, a co — odbudowac.
Straznicy potrafia wymienia¢ domy, pokoje, rury, uszczelki, gniazdka,
podiogi.

W niektorych domach zaczynajq spotykac sie ci, ktorych celem jest
zaglada miasta, nawet za cene wiasnej Smierci (komoérki nowotworowe).
Codziennie krolewscy straznicy znajdujg takie ogniska. Ale sq do tego
Swietnie wyszkoleni, tak wiec ani krol, ani miasto nawet nie zauwazajg ich
dzialan. Wiedza, ze jezeli zawioda, to spiskowcy szybko opanuja,
zdezintegruja i doprowadza do szybkiego unicestwienia grodu.

Do tego bezblednie musi dzialta¢ wywiad. Niektore miasta majq
szczegblng sklonnosc (predyspozycje genetyczne) do rebelii, bo do ich
budowy uzyto kamieni pochodzacych z innych miast. Nalezy koniecznie
sprawdzi¢ pochodzenie materiatdw budowlanych (testy genetyczne).

Oto przedstawiony bardzo schematycznie obraz prawidlowo
funkcjonujacego uktadu odpornoSciowego.

Czasami jednak co$ zaburza te idealnie dzialajgcg maszyne i w mieScie
zaczyna dziac sie zle...



Skad sie biora choroby
autoimmunologiczne?

Przez wiele lat lekarze nie przyjmowali do wiadomosci istnienia procesow
autoimmunizacji organizmu. Moze wine za to ponosi uznany autorytet
naukowy Paul Ehrlich, ktéry twierdzil, ze odpowiedz autoimmunizacyjna
nie istnieje.

W polowie lat dziewiecdziesiatych ubieglego wieku Polly Matzinger
stwierdzita, ze uklad odpornosciowy nie kieruje sie pochodzeniem
antygenu, ale jego potencjalng szkodliwoscig dla organizmu. Komorki,
ktore jako pierwsze spotykaja antygen i prezentuja go pozostalym
komoérkom uktadu immunologicznego, odbieraja sygnaty
niebezpieczenstwa (danger signal). To ta komorka, ten cztonek gwardii
krolewskiej musi podja¢ decyzje, czy: do innych komorek ukladu
odpornosciowego wystac list polecajacy, czy ostrzezenie i wezwanie do
walki, czy moze zabic intruza natychmiast.

KiedyS uwazano, ze w przypadku chorob autoimmunizacyjnych uktad
odpornosciowy traci zdolno$S¢ rozpoznawania antygenow ,swoich”
i ,,obcych”. Coraz wiecej zwolennikow ma obecnie teoria, Ze pozostaje on
precyzyjny i nieomylny. Czyli nasza straz gwardii krélewskiej funkcjonuje
jak nalezy. Nie jest podatna na przekupstwo, nie jest leniwa, nie przestaje
by¢ profesjonalna i doktadna.

Przyczyny zniesienia autotolerancji (braku reakcji na antygeny wlasne)
mogq lezeC w nas samych lub mie¢ zrodlo zewnetrzne. I tu znowu nalezy
przyjrzeC sie naszym genom. Jezeli babcia, mama i jeszcze kto$S
w najblizszej rodzinie mial choroby autoimmunizacyjne — mozemy sie
spodziewac, ze i nas moze to spotkac. Jednak same geny to czesto za mato,
aby zachorowac. Musi zadziatac jakis czynnik zewnetrzny, aby dany gen sie
ujawnil. Moze ujawnic sie u siostry, a u nas nie. Faktem jest, ze czasami
u jednej osoby wystepuje kilka chordb o podtozu autoimmunologicznym.

Liczba chorob autoimmunizacyjnych wzrasta, a dotknietych jest nimi 5%
ludzi na Swiecie, szczegolnie w krajach wysoko rozwinietych.

Wiemy juz, ze odpowiedzialne sg geny, ale czy tylko? Jak to sie dzieje,
ze sprawnie dzialajacy uklad, nasza gwardia krolewska, nie umie odroznic
obcego od swojego? Oprocz genow wplyw maja mechanizmy w obrebie



samego ukladu immunologicznego. Tu rozwaza sie kilka stabych punktow.
Jeden z osrodkow dowodzenia, jakim jest grasica, moze ulec zmianom
strukturalnym i tym samym wysytac¢ niejednoznaczne rozkazy. W Swiecie
niezliczonych powigzan i krazacych informacji wpltyw Srodowiska
zewnetrznego i wewnetrznego organizmu jest w stanie zmieniaC sposob
i zasadno$¢ rozpoznawania autoantygenow.

Na choroby autoimmunizacyjne czeSciej chorujg kobiety. Nie dotyczy to
wszystkich schorzen, bo cukrzyca czy wrzodziejace zapalenie jelita
grubego rozklada sie sprawiedliwie pomiedzy kobiety i mezczyzn. Ale juz
stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie stawow, miastenia w 60—
75% dotycza pan. W przypadku choréb tarczycy tendencja zapadalnosci
jeszcze bardziej wskazuje na pte¢ zenska. Dlaczego kobiety sg w gorszej
sytuacji? Dlaczego czesciej (az 80%) zapadaja na chorobe Hashimoto,
Gravesa-Basedowa, toczen ukladowy, twardzine uktadowq? Wing obarcza
sie hormony zenskie — estrogeny i progesteron, ktore w niskich stezeniach
wplywaja na wydzielanie niektorych cytokin, np. interferonu gamma.
Postugujac sie naszym modelem miasta — kto$ pisze za duzo negatywnych
listow, ktore zezwalajg straznikom na inne, zbyt surowe reakcje.
W niektérych chorobach autoimmunizacyjnych podczas cigzy wystepuje
wyrazne ostabienie dolegliwosci, poniewaz zwiekszone stezenia hormonow
dzialaja wowczas zupehlie inaczej. Na piszacego listy wywierana jest
wieksza presja lub kontrola, dlatego bardzo uwaza na treS¢ swojej
korespondencji, wiekszosc listbw ma wiec charakter tagodny i nie nakazuje
Scigania i zabijania niewinnych wilasnych obywateli.

Jednakze na reakcje na wilasny organizm wielki wplyw wywieraja
czynniki zewnetrzne, czyli mieszkancy i rabusie grasujacy poza murami
miasta, w podgrodziu. Czasami taki rabus bardzo przypomina mieszkanca
i podczas jego wtargniecia za mury gwardia zapamietuje jego wyglad —
niestety, eliminuje z tego powodu rowniez tych mieszkancow, ktorzy
zewnetrznie sq do niego podobni. Jezeli rabusie noszq czerwone plaszcze,
to w przypadku inwazji straznicy moga likwidowa¢ wszystkich
w czerwonych plaszczach.

Klasycznym przykladem choroby, w ktorej sity obronne moga kierowac
sie przeciwko wiasnym tkankom, jest gorgczka reumatyczna. Zaczyna sie
zapaleniem gardla, catkiem niewinnie. Ale kiedy czynnikiem sprawczym
jest specjalny rodzaj paciorkowcéw, nasz uklad odpornosSciowy zaczyna



walczy¢ z antygenem M5, bardzo podobnym do biatek obecnych
w zastawkach serca. O chorobie reumatycznej méwimy ,lize stawy, kasa
serce”. W dobie antybiotykéw powiklania tej infekcji paciorkowcowej sa na
szczescie w wiekszosci przypadkow szybko eliminowane.

Zastanawiajace jest, dlaczego w ostatnich latach obserwujemy nagly
wzrost zapadalnosci na choroby autoimmunologiczne i to wiasnie w krajach
wysoko rozwinietych. Zauwazam to roOwniez w mojej praktyce i stysze od
kolegow innych specjalnosci.

W Swietle doSwiadczen ostatnich lat i wielu badan potwierdzajacych
wplyw bakterii, wirusow, grzybow i pasozytow na nasze zdrowie coraz
wiekszego znaczenia nabiera tzw. hipoteza higieny. Wydaje sie, ze Swiat
wokot nas zmienit sie szybciej, niz my byliSmy w stanie sie do niego
przystosowac. Procesy ewolucyjne przebiegajgq bardzo powoli. Moge wzigc
pod uwage wilasny przyklad. Moje dziecinstwo przypada na okres lat
szeScdziesigtych. Pamietam, ze co innego jadtam i w innej iloSci niz dzieci
obecnie, bawitam sie na podworku i praktycznie caty czas bytam w ruchu.
W domu nie dzialo sie tyle ciekawego, co na zewnatrz. Nasze zabawy
toczyty sie na powietrzu. UzywaliSmy do nich ziemi, kamieni, roslin. Zima
bawiliSmy sie w Sniegu i pomimo mrozow byliSmy codziennie co najmniej
trzy godziny na dworze. Na wakacje jezdzilo sie do rodziny na wies, gdzie
catlowaliSmy cielaki w nos, wykradaliSmy ziemniaki Swiniom i jedliSmy
rozne rzeczy prosto z drzewa. Po mleko szliSmy z kanka do sklepu.
Wieczorem w letnie dni mleko bylo juz zsiadle. Nikt z nas nie potrzebowat
suplementow diety, dostawaliSmy jedynie tran i kminek ze S$mietang
,przeciwko robakom”. Rany i otarcia mama dezynfekowata woda utleniong
i smarowala propolisem. Nie pamietam, aby w klasie w podstawowce byly
osoby, ktore ciggle chorowaly. Moze jedna... Zazywanie przez kogo$
antybiotyku byto wydarzeniem.

Teraz mamy taki sam uklad odpornosciowy. Ale dzieci nie majg takiego
samego kontaktu ze Swiatem zewnetrznym. Dilugo siedza w szkole, nie
wychodzg na przerwe na dwor, nie graja w gume i nie skaczg na skakance,
gapia sie w ekraniki smartfonow. W domu czekaja ciekawe gry na
komputerze, internet, Facebook, telewizja. Zycie na wsi wyglada tak samo
jak w mieScie. Nasz Swiat na zewnatrz nie jest juz tak interesujacy dla
dziecka, a przynajmniej ma olbrzymia konkurencje. Na zakupy chodzimy
do galerii handlowych, klimatyzowanych, z mnéstwem kolorowych



i smacznych pokus. Podczas przeziebienia szybko dajemy dzieciom
chemioterapeutyki. W jabtku mamy tylko dwadzieScia procent witamin
i mineraldow w porownaniu z owocem z poczatku XX w.

I znowu wracajac do naszego modelu miasta — mieszkancy nie wychodzg
na zewnatrz grodu i nie wpuszczaja do Srodka mieszkajagcych na
podgrodziu pozytecznych osobnikow, a czeste czystki (antybiotykoterapia)
i nieprzyjazny klimat wokdét muréw przeganiajg naszych sprzymierzencow
z podgrodzia. A to wiasnie oni (dobre, przyjazne bakterie) uczyli naszych
straznikow odpowiednich reakcji, zaopatrywali miasto w srodki spozywcze,
trenowali do walki z prawdziwym zagrozeniem.

Przy tej okazji musze wspomnieC o roli witaminy D. Jej aktywnosS¢ jest
bezposrednio zwigzana z naszq ekspozycja na stonce. W naszej szerokosci
geograficznej nie mamy go za wiele. Zreszta, nawet kiedy jest, najczesciej
siedzimy ~w  zamknietych  pomieszczeniach. @ W  badaniach
epidemiologicznych wykazano zwigzek pomiedzy ekspozycjq na Swiatlo
stoneczne lub suplementacjg witaminy D a zapadalno$cig na reumatoidalne
zapalenie stawow, stwardnienie rozsiane czy cukrzyce. Dlatego osoby
z chorobami autoimmunizacyjnymi muszgq mieC monitorowany poziom
witaminy D. Uwazam, Ze najlepiej czujq sie pacjenci z poziomem w gornej
granicy normy.

Wymieniajac czynniki zewnetrzne wplywajace na powstanie choroby
immunologicznej, nalezy wspomnie¢ rowniez ekspozycje na dym
tytoniowy, rozpuszczalniki organiczne, zwigzki winylu, leki. Te i inne
jeszcze skladowe maja wplyw na monitorowanie i ekspresje naszych
genow. Sekwencja, czyli kolejnos¢ gendw, zostanie taka sama, ale na skutek
dzialania czynnikow zewnetrznych beda one mogly sie niestety ujawnic.

W tym miejscu nalezy zaznaczy¢ role diety i wplywu pozywienia na
uklad immunologiczny. Oddzialywanie pokarmu na nasz uklad
odpornosciowy jest niezwykle istothne w procesie powstawania choroby
i w trakcie jej leczenia, o czym mowa w kolejnych rozdziatach tej ksigzki.
Sceptycy czesto podkreslaja brak jednoznacznych wynikow badan w tym
zakresie, ale skonstruowanie jakichkolwiek badan analizujacych wplyw
diety na poszczegolnych pacjentow obarczone jest zawsze wieloma stabymi
punktami. Trudno kontrolowac¢, co kto je i jakiej jakosci jest pokarm.



Niemozliwe wydaje sie badanie z podwajnie Slepa proba, bo trzeba byloby
podawa¢ pozywienie w tabletkach lub saszetkach. Oddzialywanie
immunologiczne jedzenia na organizm jest dlugofalowe i konieczna bylaby
wielotygodniowa obserwacja.

Bardzo trafne jest tu chinskie przystowie: ,Jakikolwiek jest ojciec
choroby, matkg zawsze jest dieta”.
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