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O historiach opowiedzianych w tej ksiazce

Wszystkie postacie, przypadki oraz historie opisane w tej ksiazce
sa prawdziwe. Imiona dzieci i ich rodzicéw zmieniono. Zmody-
fikowano tez niektére szczegdly pozwalajace na zidentyfikowanie
postaci w celu zapewnienia prywatnosci wszystkim tym, z keérymi
miatam przywilej pracowaé. Ponadto niektdre z zawartych tu histo-
rii stanowig fragmenty catosci znacznie bardziej ztozonych sytuadji.

Rozmowy z klientami zrekonstruowatam na podstawie swoich
notatek i pamigci. Probowatam jak najdoktadniej przekazaé sens
i tre$¢ wymiany wielu pogladéw, choé nie zapisatam ich tutaj sto-
wo w stowo. Cytaty z wypowiedzi lekarzy, profesjonalistéw oraz
cytaty z badan sg przekazane dostownie.

Pragne podzigkowaé wszystkim moim klientom oraz ich rodzi-
nom za to, ze podzielili si¢ ze mng swoimi historiami. Oby wzboga-
cily one twoje zycie w takim samym stopniu, jak wzbogacity moje.

O poradach zawartych w tej ksigzce

Ksiazka zawiera opinie i pomysty autorki. Zadna jej cze$¢ ani catos¢
nie moze jednak zastapi¢ porady medycznej. Celem ksigzki jest do-
starczenie pomocnych informacji na tematy poruszane na jej stro-
nach i przekazujemy ja Czytelnikowi ze $wiadomoscia, ze autorka
ani wydawca nie $wiadcza ustug medycznych, zdrowotnych ani tez
zadnych innych indywidualnych ustug zawodowych. Przed rozpo-
czeciem stosowania lub przed wdrozeniem ktérejkolwiek propozydji
zawartej w tej ksiazce czy tez przed wyciagnieciem jakichkolwiek
wnioskéw, Czytelnik powinien zasiggnaé porady profesjonalisty lub
kompetentnego lekarza. Autor i wydawca zrzekajg si¢ odpowiedzial-
nosci za ryzyko wynikajace posrednio lub bezposrednio z wykorzy-
stania lub zastosowania tresci ktorejkolwiek czedei tresci tej ksigzki.
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Podzigkowania

ragne podzigkowaé nastgpujacym cudownym osobom:

Peterowi Steinbergowi, najlepszemu agentowi na tej planecie,
kt6ry najpierw poprosit mnie o napisanie ksiazki, a nastgpnie mi
w tym pomdgl. Znaczna czg$¢ jego pomocy trafifa do mnie za
posrednictwem mojej wspStpracownicy, Billie Fitzpatrick. Od po-
czatku do korica tego projektu byla petna entuzjazmu i udzielala
mi pomocnych rad na jego temat. Jest czarodziejka stéw.

Licznej grupie wspaniatych i wspierajacych lekarzy i badaczy
naukowych: dr Marylin Agin, dr. Michealowi Firestone’owi, dr.
Markowi Freilichowi, $wigtej pamigci dr. Stanleyowi Greenspa-
nowi, dr. Richardowi Daytonowi, dr. Johnowi Merendino Jr., dr
Claudii Morris, dr Charcie Olsen, dr Maurine Packard, dr Celii
Padron, dr. Neilowi Spiegelowi, dr Ioanie Razi i dr Anju Usman.
Gdyby wszyscy lekarze byli tacy jak oni, nigdy by nie byto kryzysu
opieki zdrowotne;j.

Jeszcze liczniejszej grupie utalentowanych i madrych pracow-
nikéw przychodni i klinik, z ktérymi bylo mi niezwykle mito
pracowaé, bawi¢ si¢ i czerpa¢ pomysly: dr Lynn Balzer, dr Bar-
barze Dunbar, dr Catherine Fitzgerald, dr Jane Koomar, Valerie
Dejman, Lynn Grodzki, Danie Laake, Maude La Roux, Dianne
Lazer, Patty Lemer, Deb Motley, dr Kathy Platzman, Suzanne
Scurlock, Pauli Stewart, Shelley Stravitz, June Sussman, Bobbe

11



12

Dlaczego Twoje dziecko choruje?

Wade, Victorii Wood i Lauren Zimet. Jesli te kobiety jeszcze nie
rzadza $wiatem, to powinny!

Gronu moich rozsadnych i zaufanych przyjaciét oraz cztonkom
rodziny, ktérych wsparcie, pomysty oraz zachgta byly dla mnie
bezcenne: Hannah Quinn Bleicher, Susan Beram, Tanii Celii,
Leni Gurin, Sally Klinkon, Catherine Lisson, Beverley Martin,
Loretcie McMahon, Frances Pollak i Joan Wofford.

Margot Herdera, mojej redaktor naczelnej; Beth Wareham,
dyrektorce ds. wizerunku, Rebece Carlisle, publicystce; oraz po-
zostalym sitom twérczym i osobom z wydawnictwa Workman
Publishing.

Klientom, ktérych historie wykorzystatam, a ktérych imiona
stanowig tajemnice, z jedynym wyjatkiem, jakim jest David Katz,
ktéry na przestrzeni lat dostarczyt mi catych ton przydatnych in-
formagji, ksiazek i artykuléw, z ktérych wiele ogromnie mi si¢
przydato.

Jako ostatnim, lecz nie najmniej waznym osobom, dzigkuje
mojemu mezowi, Jeffowi, oraz dzieciom Benowi, Isabeli i Tory,
za wasze nie zawsze entuzjastycznie wyrazane checi wystgpowa-
nia w roli kréliczkéw doswiadczalnych podczas catych dtugich lat
moich niezliczonych nowych eksperymentéw zywieniowych. Co
najmniej jedno z nich przetestowalo na sobie kazdy suplement lub
kazda zmiang diety opisang w tej ksigzce. Pomogliscie mi takze
na wiele innych sposobéw w calym procesie twérczym, poczaw-
szy od aranzacji wywiadéw radiowych, a skoriczywszy na dziata-
niu w roli mojego osobistego maniaka komputerowego. Bez was
wszystkich nie zrobitabym tego, co zrobitam, i nawet bym chyba
nie prébowata...



PRZEDMOWA
Sztuka medyczna

Dr Richard E. Dayton, specjalista alergolog dziecigcy

ektura tej ksigzki wzbudzita we mnie refleksje na temat mojej

whasnej kariery medycznej. W szkole i podczas praktyk czu-
lem, ze zostalem dobrze przeszkolony z zakresu nauk medycznych.
Odebralem doskonale wyksztalcenie zwiazane z diagnozowaniem
choréb na podstawie zmian w wynikach testéw laboratoryjnych,
przeswietlerd lub biopsji i nauczytem si¢ je leczy¢ za pomocy le-
karstw. Nauczono mnie rozpoznawaé objawy wielu choréb, roz-
poznawa¢ koniecznos$¢ operacji oraz decydowad, czy stan pacjenta
kwalifikuje si¢ jako krytyczny. Byly to priorytety. Wynik: lekarze
tacy jak ja sa lepsi w leczeniu choréb niz w szukaniu ich przyczyn.
Innymi stowy, jeste$my o wiele lepiej przeszkoleni w zakresie nauki
— lecz nie w zakresie sztuki medycznej.

Moim zdaniem wielu pacjentéw otrzymuje poradg ponizej normy;,
gdy ich problem medyczny ma charakter subiektywny, a jego dia-
gnozy nie da si¢ poprze¢ zadnymi wynikami testéw laboratoryjnych.

Jesli na przyktad pacjent uskarza si¢ na ztozone objawy zotadko-
wo-jelitowe, ktére moga obejmowaé wzdgcia, nieregularne wypréz-
nienia oraz zgagg, a jego wydolno$¢ zotadkowo-jelitowa, zbadana
endoskopowo, za pomocg kolonoskopii oraz réznych innych sono-
graméw, daje wyniki w normie, to zwykle slyszy: ,Ma pan (pani)
zesp6t jelita drazliwego”. Zasadniczo lekarz dodaje: ,,Nie znalaztem
zadnej szczegdlnej przyczyny panskich dolegliwosci, wiec oto pana
diagnoza’.
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Podobnie rzecz si¢ ma z pacjentem, ktéry skarzy si¢ na odczu-
wane zmeczenie: jesli wyniki testéw laboratoryjnych sa ujemne,
styszy: ,Ma pan/pani zespét przewleklego zmeczenia”. Tak samo
pacjent odczuwajacy béle migsni i stawdéw z dobrymi wynikami
testéw na zaburzenia autoimmunologiczne takie jak toczer, jest
informowany, iz cierpi na fibromialgie.

Faktycznie sg pacjenci, ktdrzy cierpia na zespét jelita drazliwe-
go, zesp6t przewlektego zmeczenia czy fibromialgie, ale uwazam,
ze co najmniej 80 procent pacjentéw, u ktdrych je zdiagnozowa-
no, w rzeczywistosci nie otrzymato diagnozy probleméw, na ktére
si¢ uskarzaja, poniewaz nie pasuja one do modelu nauka/choroba,
jakiego jeste$Smy uczeni w szkotach medycznych.

W latach 1972-1987, czyli zanim zaczalem si¢ specjalizowad
w alergologii dziecigcej, praktykowalem jako pediatra pierwszego
kontaktu. Kiedy rodzice pytali mnie: ,,Dlaczego moje dziecko bie-
rze ciagle tyle antybiotykéw?” lub ,,Czy moje dziecko naprawdg
musi bra¢ ritalin na ADHD?”, postanowilem zrewidowaé swoje
obowiazki jako lekarza. Zaczalem czyta¢ o przyczynach proble-
méw zdrowotnych (zamiast koncentrowal si¢ tylko na ich ,roz-
wiazaniach”), a im wigcej czytalem, tym bardziej martwila mnie
jako$¢ moich ustug medycznych.

Sciezke mojej kariery medycznej odmienito dwoje dzieci:
pierwszym z nich byt chlopezyk cierpigcy na cigzkie béle migreno-
we. Stosownie do przypadku skierowatem go do bardzo dobrego
neurologa dziecigcego, ktéry przeprowadzit odpowiednie bada-
nia i orzekt, ze dziecko ma ,psychosomatyczne migrenowe béle
glowy”. W migdzyczasie zdazytem gdzie$ przeczytaé, ze problem
moze wynika¢ z jedzenia jakiejs uwielbianej potrawy. Zapytatem
wigc matke chlopca, czy jest moze co$, co jej syn jada codziennie?
Odpowiedziala, ze jej syn uwielbia masto orzechowe. Na to ja:
»OK. Prosz¢ mu go nie dawa¢ (ani nie dawa¢ mu niczego, co za-
wiera orzechy laskowe) przez kolejne dziesig¢ dni, a potem prosze¢



Przedmowa

do mnie zadzwoni¢”. Kiedy odebralem oczekiwany telefon, bytem
wniebowziety, poniewaz okazalo sig, ze chlopiec nie miat objawéw
migreny przez cale te dziesi¢¢ dni. Zupetnie inaczej bylo, kiedy byt
zmuszony codziennie trawi¢ masto orzechowe.

Drugim pacjentem byta dziewczynka z ostrymi bdlami brzu-
cha. Po wykonaniu wielu badari nadal nie miatem pojecia, jakie
sa przyczyny problemu, wigc skierowatem ja do szpitala, nie tylko
dla wygody wlasnej, lecz takie dla wygody psychiatry, gastrologa
i wielu innych ,,-logéw”. Nikt nie podat innego rozwiazania tej za-
gadki niz psychosomatyczny bél brzucha. Kiedy wyszta ze szpitala,
przeczytalem gdzies, ze mleko moze powodowaé whasnie taki pro-
blem. Kiedy zapytatlem matke dziewczynki, ile mleka pija jej c6rka,
dowiedzialem sie, ze s3 to cztery szklanki dziennie. Powiedziatem:
»Prosze odstawi¢ mleko na dziesi¢¢ dni, a nastepnie prosz¢ do mnie
zadzwoni¢”. Niespodzianka! Dziesig¢ dni bez béléw brzucha.

Trzeba odejs¢ od reakcji typu ,jeden rozmiar dla kazdego”
w odniesieniu do chordb trudnych do skategoryzowania. Mimo ze
diagnoza wickszosci przypadkéw moze by¢ poprawna, to jednak
nie powinna ona nigdy stanowi¢ jedyne zatozenia. Podobnie kiedy
rodzic martwi si¢ rozwojem swojego péttorarocznego synka, my,
lekarze, powinni$my powstrzymac si¢ od automatycznego stwier-
dzenia: ,,Za bardzo si¢ pan(i) stresuje, jeszcze poczekajmy” czy ,, To
chtopiec. Chtopcy wolniej si¢ rozwijajg” lub tez ,Jest przeciez dru-
gim dzieckiem” i zaktada¢, ze udzielilismy wiasnie odpowiedzi.
Nawet jesli lekarz ma racje w dziewigédziesigciu dziewigciu przy-
padkach na sto, Kelly i ja spotykamy si¢ z tym setnym.

W ciagu minionych pigtnastu lat mojej wspdlpracy z Kelly,
w zdumienie wprawiala mnie jej intuicja i bystro$¢ umystu. Jest
prawdziwym Sherlockiem Holmesem. Jej umiejetnos¢ stuchania
opowiesci oraz wykorzystania zdrowego rozsadku, umystu i in-
tuicji do okredlenia zrédla problemu sa naprawde nadzwyczajne.
Nauczyta mnie ogromnie duzo o odzywianiu oraz o znaczeniu

~
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odpowiedniej diety i suplementéw dla osiagnigcia optymalnego
zdrowia. A co si¢ tyczy moich pacjentéw, o wiele bardziej ufam
opinii Kelly niz kogokolwiek innego z branzy medycznej. Jest
wspaniata.

Ta ksigzka to lektura obowiazkowa zaréwno dla rodzicéw, jak
i lekarzy. Gdyby wiaczy¢ ja w zakres naszego medycznego mo-
delu postgpowania, bez watpienia, moim zdaniem, traciliby$my
o wiele mniej pieniedzy na badania laboratoryjne i leki, ktére nie
rozwigzuja dziecigcych probleméw zdrowotnych, a jednoczesnie
wychowywaliby$my zdrowsze i szczgliwsze dzieci.



Wstep

Czy kiedykolwick zastanowito cig, dlaczego twéj syn ciggle ma
infekcje ucha? Czy dobrze ci z faktem, ze podajesz mu tak wie-
le antybiotykéw? Czy twoje dziecko jest blade, ma ziemista cerg
i czgsto choruje? Czy kiedykolwiek zmartwito cig, ze twoja cérka,
ktéra ma zmienne nastroje, a je tylko makaron i pije sok jabtko-
wy, jest niedozywiona, mimo ze twdj lekarz zapewnia, ze wszystko
z nig w porzadku, bo przeciez miesci si¢ w skali karty wzrostu?
A moze podejrzewalas kiedys, ze niemoznos¢ koncentracji uwagi
u twojego syna wynika ze zbyt krétkiego czasu snu oraz zbyt du-
zych ilosci zjadanego cukru? Moze ci si¢ wydawad, ze trudno jest
si¢ do tych zmartwiel odnie$¢ i ze stanowia cz¢$¢ codziennosci
kazdego rodzica, lecz moga one niszczy¢ delikatng tkaning zycia
dziecka (i calej rodziny).

Przez minione dwadziescia pi¢é lat pracowatam bezposrednio
z rodzinami tysiecy dzieci w réznym wieku — poczawszy od nowo-
rodkéw przez nastolatki, a skoficzywszy na mtodziezy policealne;
— i badatam kwestie, takie jak przyczyny pozornie nieszkodliwych,
lecz takze ,nieuleczalnych” zachowari oraz stanéw kondycji dzieci.
Dzieci takie kierowane sa do mnie przez swych uwstecznionych
lekarzy, sfrustrowanych specjalistow, zaniepokojonych nauczycieli
i innych rodzicéw, z ktérymi pracowatam. Trafiaja do mnie réw-
niez z polecenia znajomego znajomej - mam wrazenie, ze méwig
o mnie od Wschodniego Wybrzeza po Zachodnie. Przed przyj-
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$ciem do mnie po poradg, przeci¢tna rodzina korzystata z konsul-
tacji u trzech do pieciu ekspertéw medycyny. Przychodza do mnie,
poniewaz wyczerpali juz limit nieskutecznych metod terapii dole-
gliwosci swoich dzieci i potrzebuja czego$ nowego, jakiego$ sku-
teczniejszego podejécia do ich probleméw zdrowotnych. W rzeczy
samej, organizmy wspélczesnych dzieci znajduja si¢ pod nieusta-
jacym obstrzatem $rodkéw zanieczyszczajacych srodowisko, do-
datkéw do przetwarzanej zywnosci, wiruséw mieszajacych w ich
rozwijajacych si¢ uktadach nerwowych. Typowe pokarmy, jak si¢
okazuje, moga wywotywaé objawy behawioralne, psychologiczne
i fizyczne. Obecne pokolenie dzieci cechuje najwyzszy jak dotad
wskaznik alergii; cierpia na alergie na zywnos¢, otyto$é, choroby
autoimmunologiczne, maja zaburzenia behawioralne i emocjo-
nalne oraz problemy z uczeniem sie.

Co proponuj¢ tym dzieciom i ich rodzicom? Proste, lecz po-
parte naukowo rozwiazania zywieniowe, ktére tagodza, a czasem
nawet usuwajg zaréwno objawy, jak i przyczyny uporczywych
probleméw zdrowotnych, takich jak: alergie pokarmowe, refluks,
zaparcia, grymaszenie przy jedzeniu, kwestie zwiazane z koncen-
tracja uwagi, zmiennos$¢ nastrojow, trudnosci behawioralne, brak
energii, bezsennos¢ i ktopoty z nauka.

Oczywiscie nie zdziwig cig, jesli powiem, ze jako dietetyczka
z do$wiadczeniem liczonym w dekadach wierz¢ w potege dobrego
pozywienia, witamin i mineraléw i ich moc tworzenia lepszego zy-
cia, dorastania oraz rozwoju dzieci. Lecz jest co$, o czym mozesz nie
wiedzie. Jest to stopien, w jakim odzywianie odrywa role w leczeniu
czestych choréb, jak réwniez w sytuacjach wyjatkowych — poczawszy
od nadmiaru woskowiny w uszach czy refluksu, wybuchéw zlego
nastroju i zachowania, po chroniczne béle brzucha; od dziwnych
zachowan spofecznych po przemozny i nieustepliwy niepokd;. Tak.
W wielu przypadkach te sytuacje wynikaja z brakéw zywieniowych
lub negatywnych reakgji na okreslone grupy produktéw.
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Wiele lat temu, gdy dopiero zaczynatam zdawa¢ sobie sprawe
z rozmiaru kryzysu zywieniowego obejmujacego dzieci w naszym
kraju, bytam wrecz oszotomiona. Czyz nie otrzymujemy wiasci-
wych porad zywieniowych? Czy nasz system opieki zdrowotnej
jest az tak zacofany, ze nie potrafi dostarczy¢ rodzicom nawet
podstawowych popartych naukowo informacji zywieniowych?
Postanowitam skanalizowal swoja frustracjc w pozytecznym
kierunku: nie tylko zaczg¢tam zglebia¢ najnowsze opublikowane
wyniki badari dotyczacych wplywu zywienia na typowe dziecigce
problemy behawioralne, emocjonalne, fizyczne oraz kwestie trud-
nosci w nauce, lecz takze zostatam wspétfundatorka organizacji
non-profit o nazwie Developmental Delay Resources (Centrum
Informacji o Zaburzeniach Rozwojowych), majaca pomaga¢ ro-
dzicom oraz profesjonalistom odkrywaé bezpieczne biologiczne
terapie zaburzend koncentracji, zachowania czy kognitywnych.
Calym sercem zaangazowalam si¢ w podj¢te wyzwanie, by do-
trze¢ do jak najwickszej liczby dzieci. I mimo ze u wielu leczo-
nych przeze mnie dzieci zaobserwowano nadzwyczajne przypadki
wyzdrowien, wiem, ze nadal s tysiace potrzebujacych odpowied-
niej informacji i dlatego wlasnie napisatam t¢ ksiazke.

Dlaczego twoje dziecko choruje? to ksiazka dla wszystkich tych,
ktérzy szukaja sposobu usystematyzowania sobie nowych informa-
¢ji na temat odzywiania — poczawszy od kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3, a na witaminie C skoriczywszy. Jako rodzice jestesmy zasypy-
wani informacjami o zywieniu, ale ani jedna z nich nie ma zadnego
zastosowania, jesli chodzi o szczegdlne problemy zdrowotne dzieci.

Co whasciwie robie? Uczg rodzicéw, jak nalezy mysle¢ o zdrowiu
i jak zosta¢ detektywami zdolnymi rozwikfa¢ tajemnice nieuchwyt-
nych przyczyn klopotéw zdrowotnych swoich dzieci. W wigkszosci
przypadkéw u tych dzieci nie tylko nastgpuje odwrét ostabiajacych
organizm objawdw, lecz takze odkrywajg one wladz¢ nad wlasnym
zdrowiem — a wszystko po podaniu witamin lub mineratéw, dzigki
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unikaniu dan, ktérych ich organizm nie toleruje, lub przyjmowaniu
suplementu, ktérego potrzebuje ich mézg, by dziata¢ poprawnie.
Dlaczego twoje dziecko choruje? to ksigzka skierowana do rodzi-
céw, ktérzy cheg aktywnie uczestniczyé w ksztattowaniu dobrego
stanu zdrowia swoich dzieci;

Dilaczego twaoje dziecko cho- kt6rzy chea by¢ pewni oraz zdol-
ruje? to ksigzka skierowana ~ ni wdraza¢ najnowsze, aktual-
do rodzicéw, ktérzy chea nie dost¢pne, naukowo poparte
aktywnie uczestniczy¢ porady zywieniowe. Skierowana
w ksztaltowaniu dobrego jest tez do tych z was, ktdrzy chcg

stanu zdrowia swoich dzieci; alternatywy dla lekéw z pétki
chcg by¢ pewni oraz zdolni  oraz tych na recepte, ktére by¢
wdrazaé najnowsze, aktu- moze zadziataja, a na pewno
alnie dostgpne, naukowo majg skutki uboczne. Jesli w gle-
poparte porady zywieniowe. by duszy czujesz, ze co$ lezy na

zoladku twojemu dziecku lub ze

co$ wplywa na jego zdrowy sen, spokéj czy uwagg, to z pewno-
$cig masz racje. Strategie i wyjasnienia, ktére tutaj zgromadzitam,
pomoga ci pdjé¢ za tym przeczuciem i odnalezé realne sposoby
skierowania dziecka na dobra drogg ku zdrowiu, tak by moglo si¢
rozwijaé — fizycznie, emocjonalnie i intelektualnie — i osiagnaé pet-
ni¢ swoich mozliwosci. Moje porady dietetyczne moga naprawde
odmieni¢ zdrowotne przeznaczenie twojego dziecka!

KILKA INFORMACJI NA TEMAT TEJ KSIAZKI

Dlaczego twoje dziecko choruje? to ksigzka bardzo praktyczna; po-
kazuje, jak wykry¢ przyczyny probleméw zdrowotnych dziecka
oraz jak znalez¢ odpowiednia terapi¢ zywieniowa — i to natych-
miast. Nie traktuje o kazdej chorobie czy dolegliwosci, jakie moga
przytrafi¢ si¢ dziecku, lecz koncentruje si¢ na tych, ktére mozna
leczy¢ (lub ktére mozna odwrécié) za pomocy diety. Poznasz tutaj
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historie z mojej kartoteki. Pomogg ci one w poszukiwaniu wska-

zoéwek do rozwiktania objawéw przypadlosci takich jak:

* chroniczne zapalenia ucha

* szorstka i nieréwna skéra, egzema

* grymaszenie

* gromadzenie si¢ woskowiny

* chroniczne béle zoladka, obstrukeje i biegunki

* zatrzymanie wzrostu i op6znienia w rozwoju

* problemy z koncentracja, w tym sennos¢ i nadpobudliwogé

* opdznienia w rozwoju mowy

* dziwne zachowania spoteczne

» wybuchy zlosci i histerii, hustawki nastrojéw oraz inne proble-
my z nastrojem i problemy behawioralne.

Kazdy opisany przypadek wyrdznia takze skojarzona z nim
podstawowa porada, z ktérej jako rodzic mozesz skorzystaé jak
z ogdlnej wytycznej, gdy zrozumiawszy sytuacje swojego dziecka,
zaczniesz si¢ nig zajmowad. Zasady te ci¢ umocnia i poprowadza.
Bedziesz mie¢ poczucie coraz wigkszego komfortu podczas proce-
su wykrywania, identyfikacji, a nast¢pnie odnajdywania najlepsze-
go sposobu rozwigzania problemu zdrowotnego twojego dziecka.

Mozesz dowolnie wybraé rozdziat tej ksiazki odnoszacy si¢ do
aktualnej kondycji twojego dziecka i od niego zacza¢ lekture, ale
zachgcam ci¢ do przeczytania catosci. Odnajdziesz tu wiele rozma-
itych informacji na temat sposobéw leczenia ciagltych béléw brzu-
cha, na ktére skarzy si¢ twoje dziesigcioletnie dziecko, a z ktérych
istnienia nigdy sobie nie zdawata$ sprawy, lub tez uda ci si¢ wy-
ciszy¢ i uspokoi¢ swojego hiperaktywnego o$miolatka, zanim ten
doprowadzi calg rodzing do szaleistwa. Historie te, zaczerpniete
z mojej kartoteki przypadkéw, przypominaja akcje dochodzenio-
we rodem ze scenariuszy filméw detektywistycznych i na pewno sa
réwnie zajmujace, lecz przede wszystkim maja dodaé ci sit do prze-
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Rozpziat 6.

O dziewczynce,
ktéra zawsze bolal brzuch

ako rodzice, wszyscy dobrze znamy narzekania na bél brzucha.
J ,Boli mnie brzuszek, tatusiu”, ,Czemu zotadek nie przestaje
mnie bole¢?”, ,,Chce zostaé w domu, bo mnie nadal boli brzu-
szek”. Te narzekania sa tak czgste, ze czasami zastanawiamy sie,
czy nasze dziecko rzeczywiscie cierpi, czy po prostu dopadio je
poniedziatkowe lenistwo i nie chece i§¢ do szkoly. To moze by¢
mylace. Dzieci czgsto odczuwajg skomplikowane emocje i soma-
tyzuja swoje odczucia, szczegélnie lgki i nerwowos¢. Bl brzucha
to $wietna wyméwka, aby opusci¢ klaséwke z matematyki, zwlasz-
cza gdy dziecko czuje, ze zbiera mu si¢ na wymioty. Dla wielu
z nas niektére testy z matematyki sa wystarczajaco stresujace, by
wywotaé rewolucje¢ zotadkows. Jednak ,stres” badz ,,niepokdj” sa
zbyt czgsto podawane jako diagnoza, gdy problemy medyczne nie
wyjasniajg niektdrych objawéw, takich jak doskonale wszystkim
znany bdl brzucha.

Na szczgsécie, wigkszos¢ rodzicdw ma dobrg intuicje co do tego,
kiedy zaakceptowaé niepokdj jako rzeczywisty przyczyng bolesci
dziecka, a kiedy doszukiwa¢ si¢ innego powodu, bo mozna podej-
rzewaé, ze za nieustajacymi bélami brzucha kryje si¢ jakas fizyczna
dolegliwos¢.

Jedna z tych domyslnych mam, domyslnych i zapracowanych,
byla Ellen. Jako samotna matka, spedzata kazda wolng chwil¢ na
odwozeniu swoich dwéch nastoletnich cérek na wizyty i zajecia
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sportowe. Wickszo$¢ wizyt byta wizytami lekarskimi u specjalisty,
ktéry staral si¢ znalezé przyczyne ciaglych dolegliwosci zotadko-
wych mtodszej cérki Ellen, Shane. Mniej zdeterminowana mama
juz dawno by si¢ poddata i wystala Shane do psychologa, ale nie
Ellen. Wiedziala, ze jej zazwyczaj silnej i zréwnowazonej cérce co$
dolega. Przesledzmy wigc wskazéwki i dotrzyjmy do rzeczywistej
przyczyny prawie nieustajacego bdlu brzucha Shane.

SHANE | JEJ BOLACY BRZUCH

Czternastoletnia Shane narzekata na swéj brzuch przez wiele lat
i nie mogla juz tego znies¢. Ciagly tgpy bél czgsto zmieniat si¢
w ostabiajacy, ostry b6l. W takie dni zostawata w domu i lezata
w 16zku. Zanim pojawita si¢ w moim gabinecie razem ze swoja
mamag i starsza siostra, odwiedzita juz czterech gastrologéw, z kté-
rych kazdy postawit inng diagnoz¢, w tym zespét jelita drazliwego,
niezyt zotadka i refluks. Specjalisci przepisywali dziewczynce sze-
reg réznych lekarstw, jednak zadne z nich nie u§mierzylo jej bélu
ani nie wyjasnilo jego przyczyn. Bl pojawit si¢ po raz pierwszy,
gdy Shane miata okoto 7 lat, i wystgpowat codziennie, wraz z cz¢-
stym wymiotowaniem, luznym stolcem i zaparciami oraz astma.
Aby wyleczy¢ bél, astmg i refluks, lekarz podawat Shane rézne
leki, ktére przyjmowala sumiennie, ale bez efektu.

Shane byta osoba otwartg i chciata prowadzi¢ zycie normalnej
gimnazjalistki, ale miata trudnosci z uczgszczaniem do szkotly.
Z powodu niskiego poziomu energii rzadko chodzita na zajecia
pozalekeyjne i réwnie rzadko wychodzita ze znajomymi. Zdeter-
minowana, aby mie¢ mozliwos¢ robienia tego, co lubi, a nie ciagle
czu¢ si¢ wykoriczona i obolata, Shane robita co mogta i chodzita
na treningi druzyny pilkarskiej. Czasami zdarzato si¢ tak, ze po
skoriczonej grze musiata leze¢ na boisku, dopéki nie poczuta si¢
wystarczajaco dobrze, aby dojs¢ do samochodu.
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Do dnia, gdy Shane pojawita si¢ w moim gabinecie, jej mama
przywykta juz do odwiedzin u réznych specjalistow, wige szyb-
ko przeszta do sedna sprawy. Ellen nie oszczedzala na wizytach
u czotowych specjalistéw, ktdrzy wykluczyli celiakig (czytaj: ,,Nie-
tolerancja glutenu a celiakia”), wrzody, alergie pokarmowe i nie-
swoiste zapalenie jelit. Shane przeszta juz zaréwno endoskopig,
jak i kolonoskopi¢ (czytaj: ,Kilka stéw o endoskopii”), a jedyne
jasne wyniki wskazywaly na refluks i niezyt zoladka (zapalenie
wysciotki zotadka). Po wystuchaniu szczegétowej historii choroby
Shane i zapoznaniu si¢ ze wszystkimi diagnozami, wsréd ktérych
znalazla si¢ astma i choroby zwigzane z uktadem pokarmowym,
oraz majac $wiadomos¢ nieskutecznosci lekéw przyjmowanych
przez Shane, zdalam sobie sprawe, ze bed¢ musiata potraktowaé
te diagnozy jako punkt wyjscia. Mialam silne przeczucie, ze nie
daty one kompletnego wyjasnienia, co si¢ dzieje z Shane. Innymi
stowy, gdyby diagnozy byly trafne, leczenie powinno juz przynies¢
lepsze rezultaty.

Fakt, ze u Shane zdiagnozowano kilka réznych przypadlosci,
oznaczal, ze by¢ moze co$ innego kryje si¢ za tymi wszystkimi ob-
jawami: za nieustannym bélem, biegunka wystepujaca na zmiang
z zaparciami, refluksem, a moze nawet astma. Spojrzatam na trzy
spokrewnione ze soba kobiety, ktére przebywaly w moim gabinecie.
Moze u nich powinnam doszukiwac si¢ jakichs wskazéwek? Shane
utrzymywata normalna wagg, ale jej mama i starsza siostra byly otyle.

,Czy kto$ inny cierpi na béle brzucha?” - dopytywatam.

»1ak, ja odczuwam ciagly dyskomfort i miewam biegunki, ale
nawet w matym stopniu nie tak powazne, jak u Shane” - oznajmi-
ta Ellen. Siostra Shane pézniej przyznala, ze ona réwniez miewa
tagodniejsze, jednak uporczywe béle brzucha. Byty jak trio z przy-
padlosciami zotadkowymi, a Shane miata watpliwy honor grania
pierwszych skrzypiec. Poniewaz badanie samej Shane nie przynio-
sto rezultatu, postanowitam przyjrze¢ si¢ blizej catej tréjce.
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Ellen, jako weteranka gabinetéw lekarskich, przyniosta ze sobg
jadlospis Shane. Pniewaz podejrzewata, ze dieta catej rodziny wy-
maga poprawy, postanowita pokaza¢ mi takze jadtospis swéj oraz
Whitney. Shane zazwyczaj jadala mufhiny lub bajgle oraz jakis
owoc na $niadanie, kanapke¢ z mastem orzechowym i galaretka,
ciastka i wodg¢ na lunch, kolejny bajgiel lub angielskq muffinke
jako przekaske oraz napéj Gatorate, ciastka i makaron na obiad.
Czasem skusita si¢ tez na hamburgera, salatke lub kurczaka.

Ta lista zawierata w wigkszosci pokarmy pszeniczne:

* mufhny
* bajgle
* makaron
* ciastka

* chleb na kanapki.

To samo cechowato diet¢ Ellen i Whitney: cala tréjka jadata po-
dobne positki, ale Ellen i Whitney zjadaty wigksze porcje. Biorac
pod uwagg fakt, ze zadna z diagnoz Shane nie dotarla do przyczyn
jej boléw zotadka, miatam przeczucie, ze bdl, wymioty i inne ob-
jawy byly reakcja na gluten - biatko w zbozu, ktére byto obecne
w wickszosci jej positkéw.

Gdy spytalam Ellen o jej objawy, ta przyznala, ze réwniez cierpi
na refluks. Wyznata: ,Lekarstwo na refluks mi pomaga, chociaz
i tak czgsto miewam wzdecia. Miatam nadziejg, ze Shane dozna
cho¢ odrobing ulgi”.

W obrebie tej jednej rodziny wystepuja zatem nastgpujace

objawy:

* bol zotadka
o refluks

* zaparcia

* wzdgcia (gazy)

¢ luZne stolce.
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Stanowia one prawie cala list¢ objawéw nietolerancji glutenu.
Wystepuja takze inne systemowe objawy nietolerancji glutenu,
takie jak wysypki, béle stawéw, béle glowy i niekontrolowany
apetyt (czytaj dalej, aby zapoznad si¢ z pelna lista objawéw nieto-
lerangji glutenu), ale objawy dotyczace okolic brzucha wystarcza,
aby uzna¢ gluten za przyczyng choroby.

W poprzednim rozdziale refluks - kolejne Zrédto bolu zotadka,
ktéry byt wywotany nietolerancjg nabiatu — miata Molly. Jaka jest
réznica pomigdzy tymi dwoma przypadkami? Najwicksza roznica
jest dieta. Molly spozywata wytacznie nabial, a dieta Shane skupiata
si¢ wokét glutenu. Wybratam wigc rodzaj jedzenia, ktéry domino-
wat w kazdej z tych diet. Co wigcej, objawy Molly wystapity, zanim
osiagneta pierwszy rok zycia i zaczela spozywaé pokarmy zawiera-
jace gluten. Jednak gdy dziecko spozywa réwne ilosci obydwu tych
produktéw, szukam innych objawéw sugerujacych nietolerancje
glutenu, takich jak béle glowy. Jedli to nie pomoze, ponownie ba-
dam czas pojawienia si¢ objawéw oraz wprowadzenia pokarméw
do diety. Im starsze dziecko, tym bardziej jestem sklonna wskazaé
gluten. Jednak jesli zadne wskazéwki nie sugeruja, ze jedno jest
bardziej prawdopodobne od drugiego, prosz¢ rodzicoéw, aby sami
sprobowali wybra¢ produkt, ktéry wyeliminujemy z diety dziecka.

Zasugerowatam, aby Shane przestata spozywaé gluten i wyja-
$nifam, ze obecnie na rynku jest o wiele wiecej produktéw bez-
glutenowych niz kilka lat wezesniej, a wiele z nich smakuje wy-
bornie! (czytaj: ,Przyktadowy jadlospis bezglutenowy”). Poniewaz
cata rodzina miata problemy zoladkowe, zasugerowatam takze, ze
wszyscy powinni wspélnie przej$¢ na diet¢ bezglutenowa. Sha-
ne byloby o wiele fatwiej zmieni¢ dietg, gdyby nie byla jedyna
osoba, ktéra musi spozywaé nowe produkty. Ellen od dluzszego
czasu podejrzewata, ze to chleb i makaron powoduja jej wzdgcia,
a poniewaz i ona, i siostra Shane miaty problemy z waga, stwier-
dzila, ze najgorsze, co moze si¢ im przytrafi¢ po zmianie diety, to
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WAZNE NARZEDZIE:
TWOJ DZIENNIK POSIEKOW

Zawsze prosze moich pacjentéw, aby
przyniesli ze soba dziennik positkdw
z ostatnich kilku dni. Taki dziennik po-
maga bardziej niz proszenie pacjentow,
by powiedzieli, co jedli, poniewaz ludzie
czesto uwazaja, ze odzywiaja sie lepiej
niz ma to miejsce w rzeczywistosci.
Wiekszo5¢ z nas po ustyszeniu pyta-
nia o to, Co jemy, zazwyczaj wymienia
rzeczy, ktére chciataby jes¢, a nie te,
ktére w rzeczywistosci ladujg w na-
szych ustach. Jesli nie zapisujemy tego,

O jemy, zazwyczaj zapominamy swoje
menu. Najlepszym sposobem na pro-
wadzenie dziennika positkéw jest zapi-
sywanie w notesiku lub na komputerze
kilka razy dziennie tego, co dziecko zja-
da. Gdy masz wyjatkowo dobrg pamieé,
mozesz spisal wszystko ,hurtem” wie-
czorem. Nie nalezy jednak jednorazowo
uzupetnia¢ jadtospisu z trzech dni, po-
niewaz zacznie dziataé pamie¢ wybiér-
cza, przez co rezultat zapisu nie bedzie
doktadny. Oszacuj ilos¢ spozywanych
pokarméw najlepiej, jak tylko potrafisz;
nie stosuj miarek, chyba ze zalecit ci to
twoj lekarz.

utrata kilku kilograméw. Wiedziatam, ze szanse na to, aby Shane
przestrzegata diety bezglutenowej, beda wigksze, gdy bedzie miata
wsparcie rodziny, a i pozostalej dwdjce moglo to wyj$¢ na dobre.

KtOPOT W CHLEBAKU

Gluten to ztozone biatko, ktére wystepuje w kazdym rodzaju psze-
nicy oraz w kilku innych zbozach, takich jak jeczmien, orkisz i zyto.
Wigkszo$¢ ludzi nie uznaje chleba lub makaronu za gléwne Zrédto
biatka — i ma racj¢. Co prawda, mata ilo§¢ biatka glutenowego za-
wartego w zbozu jest w diecie konieczna, poniewaz to wlasnie ono
nadaje chlebowi jego gabczasta konsystencje. Istnieje wiele odmian
glutenu. Owies np. zawiera inng odmiang glutenu niz pszenica,
a ta mata réznica w strukturze tych dwéch rodzajéw glutenu po-
zwala ludziom wrazliwym na gluten pszeniczny spozywad owies.
Choroba najczeéciej kojarzong przez medycyng z nietolerancja
glutenu jest celiakia (czytaj: ,Nietolerancja glutenu a celiakia”).
Po wykluczeniu celiakii, co w przypadku Shane bylo mozliwe
dzigki endoskopii, lekarze czgsto przypuszczaja, ze przyczyna cho-
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roby nie jest gluten. Ich czarno-biale myslenie zmniejsza zdolnos¢
do postrzegania tego, jak bardzo podrazniajacy potrafi by¢ gluten,
nawet gdy pacjent nie cierpi na celiakig, ktéra jest ograniczona,
ostrg manifestacja nietolerancji glutenu.

W $rodowisku medycznym popularny jest taki kawat z brédka:

Przezigbiony pacjent przychodzi do lekarza. ,Co panu dolega?”
- pyta doktor.

,Ciagle cieknie mi z nosa. Mam goraczke i boli mnie gtowa. To
przezigbienie naprawde daje mi w ko$¢” - narzeka pagjent. - ,,Co
mam zrobié?”.

,Zalecam, aby rozebrat si¢ pan do naga i stanat przy otwartym
oknie” - radzi lekarz.

»Ale jest zima, dostang zapalenia ptuc!” - prycha pacjent.

» 1k, ale zapalenie ptuc potrafi¢ wyleczy¢” - dumnie stwierdza
lekarz.

Oczywidcie prawdziwy lekarz nie zartowatby sobie tak z pacjen-
ta, tylko przepisalby mu $rodki tagodzace jego objawy, ale chodzi
o to, ze miedzy catkowicie rozwinigta uleczalng chorobg a dobrym
stanem zdrowia moze wystgpowa¢ cata masa niejasnych i zaciem-
niajacych diagnoze¢ objawéw. Niestety, lekarze czgsto stoja przed
wielkim dylematem, gdy wyniki badari s3 negatywne lub niejed-
noznaczne. Potrzebuja dowodu, ktéry zaakceptowaliby i uszano-
wali ich koledzy po fachu, a pacjent domaga si¢ konkretnych od-
powiedzi od zaraz. Poza tym wszystkie badania majg swoje stabe
strony i niektdrzy pacjenci bedg mieli pecha si¢ z nimi spotkaé.
Czy lekarz powinien wskaza¢ najbardziej zblizona diagnozg i roz-
poczal leczenie, jesli objawy nie sa zgodne z wynikami badad?
Czy moze powinien wstrzymac si¢ z leczeniem i nadal poszukiwa¢
odpowiedzi?

Fakt, ze zoladek dokuczal Shane nieustannie, byl jasnym po-
twierdzeniem nietolerancji glutenu. Istniata takie mozliwo$¢, ze
dziewczyna nie tolerowala laktozy (cukru mlecznego), poniewaz
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wigkszo$¢ 0séb nietolerujacych glutenu traci tez zdolno$é trawie-
nia laktozy. Pézniej opowiem o tym wigcej.

DIETA BEZGLUTENOWA

Ellen zgodzita si¢ przej$¢ cala rodzing na diet¢ bezglutenows. Skoro
Shane nie cierpiata na celiakig, to dieta nie musiata by¢ bardzo su-
rowa. Na szczgécie dla Shane i innych 0séb z nietolerancjg glutenu
wystarczylo odstawi¢ tylko pokarmy zwierajace make (np. chleb,
ptatki zbozowe, krakersy, makaron, mufhny, gofry i nalesniki, chru-
sty, potrawy w panierce smazone na glebokim ttuszczu oraz ciast-
ka). Gléwne sieci supermarketéw w wigkszosci miast maja dzialy,
na ktérych mozna znalezé zamienniki produktéw zawierajacych
gluten, takie jak mieszanki do ciast i nalesnikéw, ciastka, krakersy,
ciasto na pizze. Pokazuje nam to, ze wzrosla zaréwno $wiadomogé
tego problemu, jak i zapotrzebowanie na takie produkty.
Jedynym pokarmem, ktdry ci¢zko zastapié, jest chleb. Trudno
odtworzy¢ smak i konsystencje chleba pszennego. W zasadzie tym,
co czyni chleb tak dobrym, jest jego konsystencja, ktéra zawdzie-
czamy glutenowi. Biatko zawarte w glutenie sprawia, ze chleb jest
gabczasty. Chleby bezglutenowe sg albo gumowate (jak podeszwa
od buta), albo si¢ rozsypuja. Jednak dzigki temu, ze coraz wigksza
liczba piekarzy przygotowuje produkty bezglutenowe, na rynku
dostepny jest tez coraz wigkszy wybdr takich chlebéw. Jednym
z chlebéw bezglutenowych uznanych za najsmaczniejsze przez
wybrednych rodzicéw jest chleb z prosa marki Deland. Druga
z docenianych marek jest Udi’s. Na szczgécie istnieje wiele wyspe-
cjalizowanych firm produkujacych wy$mienite produkty bezglu-
tenowe, ktére zadowolg nawet najbardziej wybrednych smakoszy.
Poprositam takze, aby podczas dwutygodniowej préby Shane
i jej bliscy pili wylaczne mleko pozbawione laktozy i unikali je-
dzenia lodéw. Laktoza to cukier zawarty w mleku. Mleko i lody
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zawieraja najwicksza ilos¢ laktozy wéréd nabiatu. Sery i jogurty
zawieraja jej mniej, poniewaz jest ona konsumowana przez bak-
terie uzyte do ich produkcji. Laktaza, czyli enzym rozktadajacy
cukier zawarty w mleku, produkowana jest na obrzezach wysciét-
ki jelitowej. Latwo jednak si¢ jej pozby¢, a to dzigki konsumpgji
substancji draznigcych, takich jak gluten. Gdy zotadek Shane juz
si¢ uspokoi i wyleczy, dziewczynka bedzie mogta znowu jes¢ lody,
jednak nie chciatam, by do tego czasu podrazniata go laktoza.

Rezultaty u Shane? Kiedy przestala jes¢ gluten, i béle zotad-
ka, i problemy z jelitami zniknely w ciagu tygodnia. Jej dieta si¢
polepszyta: Shane jadta wigcej migsa kurczaka, owocéw i satatek
i nie si¢gala juz po muffinke zaraz po przyjsciu ze szkoty. Po szkole
przegryzata warzywa z humusem lub jesli po lekcjach miata trening
pitki noznej — bezglutenowy batonik energetyczny. Ellen zabierata
tez corki na zakupy spozywcze, dzigki czemu ich jadlospis stat si¢
bardziej urozmaicony. Poniewaz ona i Whitney chcialy schudna¢,
nie zastgpowaly juz ryzu i ziemniakéw makaronem, ktéry kiedys
tak czgsto jadaly. Zamiast tego postawily na warzywa i migso. El-
len kupuje takze bezglutenowe ciasteczka i chipsy, aby Shane mo-
gla po nie siggna¢ w porze lunchu.

Czgsto nastolatki uznaje si¢ za trudnych pacjentdw, jednak
zmiana diety poszta u Shane gladko. Stan jej zotadka tak szybko
si¢ poprawit, ze wolata nie ryzykowa¢ jedzenia zakazanych pro-
duktéw i sama si¢ kontrolowata. Gdy tylko ,zgrzeszyta” kromka
chleba, bél natychmiast powracat. Odkrytam, ze to bardzo czgsta
reakcja organizmu. Zwykle dzieci potrzebuja kilku tygodni, aby
przywykna¢ do zmian, ale wigkszo$¢ z nich sama kontroluje swoje
positki, tak jak Shane, gdy tylko naucza si¢, ktérych pokarméw
nalezy unikaé. Do tego czasu, jesli maja watpliwosci, pytaja doro-
stych, czy dany posilek zawiera gluten.

Zawsze pomaga sytuacja, kiedy pozostali cztonkowie rodziny
sa na diecie, zwlaszcza na poczatku terapii. Niestety, przekonanie
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wszystkich cztonkéw rodziny do diety, a potem utrzymanie ich na
niej, nie zawsze jest mozliwe ani konieczne. W przypadku Shane
cafa rodzina skorzystala na przejsciu na dietg, wiec bylo to dla
nich optymalne rozwigzanie. Problemy Ellen ze wzd¢ciami ming-
ly, a pozostale objawy — dzi¢ki zmianom w diecie — ztagodnialy.
Stan Whitney réwniez si¢ poprawit i zaczeta traci¢ na wadze. Jed-
nak teraz nadeszfa pora na etap pt. ,Ludzie robig gltupoty”: tylko
Shane zostata na diecie. Jej mama i siostra doszly do wniosku, ze
za bardzo lubig makaron, wiec jakos zdzierza objawy wystepujace
po zjedzeniu porcji i pogodza si¢ z dodatkowymi kilogramami.
Ellen nadal kupowala bezglutenowe jedzenie dla Shane, jednak
pod naciskiem Whitney kupowala tez bajgle; powoli wracata do
starych nawykéw, cho¢ udalo jej si¢ to ukrywaé przed Shane przez

NIETOLERANC_]A GLUTENU
A CELIAKIA

Celiakia jest chorobg autoimmunologicz-
ng wywotang spozyciem glutenu, biatka
wystepujacego w pszenicy, jeczmieniu,
zycie i niektérych pozostatych zbozach.
System odpornosciowy atakuje wysciot-
ke przewodu pokarmowego cztowie-
ka, czego rezultatem jest zmniejszone
wchtanianie  substancji odzywczych.
Choroby autoimmunologiczne mogg do-
tkna¢ caty organizm, a sama celiakia jest
powigzana z innymi problemami, takimi
jak brak odpornoici i opryszczkowate
zapalenie skory — swedzaca przypadtosc
skorna, ktéra przechodzi wraz z odsta-
wieniem glutenu. Nikt nie wie, dlaczego
spozycie glutenu wywotuje tak wiele, na
pierwszy rzut oka, niepowigzanych cho-
réb, takich jak przewlekta anemia, pro-
blemy neurologiczne, osteoporoza, béle
stawow, ciggte zmeczenie, niski wzrost,

zmiany skorne, epilepsja, atak serca, de-
mengja i rak.

Wedtug Kliniki Mayo liczba przypad-
kéw celiakii wzrasta. Ich badania z 2009
roku opublikowane w Gastroenterology
wykazuja, ze na celiakie cierpi 1 na 100
0s6b, co oznacza, ze dzi§ wystepuje ona
cztery razy czesciej niz w latach piec-
dziesigtych. Co wiecej, zdiagnozowanie
tej choroby moze potrwac nawet 17 lat.
W badaniu poréwnano prébki krwi we-
teranéw z bazy lotniczej Warren z lat
1948-1954 z probkami krwi ludzi zyja-
cych obecnie. Pordwnanie wykazato, ze
dzi$ wiecej ludzi nie toleruje glutenu, niz
to miato migjsce piecdziesiat lat temu.

Pomimo ze nietolerancja glutenu daje
podobne objawy do celiakii, nie jest ona
autoimmunologicznym schorzeniem wy-
Sciotki jelit, wiec endoskopia i biopsja jej
nie wykazujg. Endoskopia jest zazwyczaj
przeprowadzana w przypadkach wraz-
liwosci na gluten, chociaz czasem moze
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cate dwa miesigce. Po tym jak Ellen wyznata prawde, spojrzatam
na Shane. Wygladata na niepewna, ale zdeterminowana. Spytatam
ja: »Jeste$ pewna, ze dasz sobie rade¢?”. W odpowiedzi wzruszyta
tylko ramionami, a ja miatam racjg, ze przyjetam to za ,tak”.

CZYM WEASCIWIE JEST GLUTEN | DLACZEGO
TAK TRUDNO GO UNIKNAC?

Gluten to niespecyficzne pojecie pochodzace z lacinskiego sto-
wa oznaczajacego ,klej”. Przejscie od glue (ang. klej) do glutenu
nikogo wigc nie dziwi. Wigkszo$¢ ksigzek kucharskich opisu-
je gluten jako biatko, dzigki ktéremu ciasto chlebowe i ciasto
uzywane do innych wypiekéw jest sprezyste i smaczne. Gluten

wykaza¢ wystepowanie refluksu — tak
jak w przypadku Shane. Wrazliwo3¢ jest
zazwyczaj diagnozowana na podstawie
objawéw lub badania na wystepowanie
przeciwciat antygliadynowych. To badanie
nie jest specyficzne dla celiakii, ale pozwa-
la zbada¢ az trzy reakcje immunologiczne
na gluten. Uktad odpornosciowy nie jest
przystosowany do zwalczania pokarmu,
ale do reagowania na zarazki. Wzmozona
reakcja immunologiczna na gluten ozna-
(za, ze dziatanie systemu odpornosciowe-
go zostato zaburzone przez gluten, przez
co nie funkcjonuje prawidtowo.
Endoskopia to standardowa proce-
dura stosowana do wykrywania celiakii.
Gastroenterolog moze zleci¢ wykonanie
tego badania, jedli uzyskano pozytywne
wyniki w badaniu krwi na wykrycie ce-
liakii. Badania krwi na wykrycie celiakii,
takie jak to, ktore ma za zadanie wykry¢
przeciwciata EMA, sg niedoktadne, po-
niewaz lekarze i naukowcy nie poznali

jeszcze gtdwnej przyczyny tej nietole-
rancji. Jednak wedtug doktora Petera
Greena, jednego ze Swiatowych eksper-
téw w dziedzinie celiakii, istnieje powdd,
dla ktérego sredni czas zdiagnozowania
celiakii wynosi 11 lat: s3 to po prostu nedz-
ne badania. Pomimo ze dostepnych jest
wiele badan, ktére rzekomo wykrywajg
nietolerancje na gluten w stolcu lub krwi,
ich doktadnos¢ takze nie jest pewna. Jed-
no z laboratoriéw, ktérego nazwy nie wy-
mienie ze wzgledu na uprzejmos¢, wykry-
wa wrazliwo$¢ na gluten w 80% probek.
Gdybym potrzebowata badania, ktére
miatoby ,udowodni¢”, ze dziecko musi
odstawic gluten, skorzystatabym z ustug
tego laboratorium, jednak w najlepszym
wypadku oznaczatoby to, ze cel udwieca
srodki, a w najgorszym — brak skruputéw.
Dlatego jesli podejrzewacie, ze gluten Zle
wptywa na wasze dziecko, najtrafniej-
szym badaniem jest proba eliminacji: wy-
kluczcie go z diety i obserwuijcie rezultaty.
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KIEDY NALEZY BEZWZGLEDNIE
PRZESTRZEGAC DIETY
BEZGLUTENOWE]J

U ludzi cierpigcych na w petni rozwinietg
celiakie spozycie nawet najmniejszej iloci
glutenu moze spowodowat silng reakcje
lub dtugotrwaty uraz. Moze do tego dojs¢
przed postawieniem diagnozy, a skojarze-
nie takich skutkdw ze spozyciem glutenu
moze nie by¢ takie tatwe. Kilka lat temu
w moim gabinecie pojawita sie nastolatka
cierpigca na osteoporoze. Nie miata dole-
gliwosci zwigzanych z zotagdkiem, ale oka-
zato sie, ze osteoporoza zostata wywotana
przez niewykryta celiakie. Poza wyelimi-
nowaniem z diety oczywistych Zrédet glu-
tenu, chorzy na celiakie musza takze byc
ostrozni w stosunku do produktéw, takich
jak gotowe dressingi do satatek, gdyz do-
datki skrobiowe (takie jak stdd) sg dla nich
potencjalnymi bombami zywieniowymi.

Dostrzezenie Zrodet ukrytego glutenu
moze by¢ skomplikowane i czasochton-
ne. Jedno z dzieci chorych na celiakie,
ktére leczytam, nagle, pomimo braku
jakichkolwiek zmian w diecie, zacze-
to mie¢ biegunki. Jego mama, kobieta
o duzej intuicji, podejrzewata, ze jest to
spowodowane chipsami ziemniaczany-
mi, ktdre czasami mu podawata, chociaz
od wielu lat s3 to chipsy tej samej marki.
Na ich opakowaniu nie wymieniano zad-
nego rodzaju pszenicy ani skrobi, ale owa
mama i tak postanowita zadzwoni¢ do
producenta i to sprawdzié. Nie przyznali
sie do stosowania maki, ale kobieta byta
zawzieta niczym pitbull (w najlepszym
tego stowa znaczeniu) i zadzwonita do
nich az trzy razy. Za trzecim razem miata
wreszcie okazje porozmawiaé z kompe-
tentng osobg, ktéra potwierdzita, ze od
pewnego czasu firma uzywa maki do
produkcji owych chipsow.

nie jest pojedynczym biatkiem, a jego rodzajem. W przypadku
pszenicy, glutenem jest gliadyna. W zycie wystgpuje sekalina,
w jeczmieniu — hordeina. Istnieje caly wachlarz substancji glu-
tenowych i ich pochodnych. Nazwy hordeina, gliadyna i sekalina
brzmig raczej jak imiona dla pigknosci z Potudnia, ale wszystkie
te substancje s3 ze soba powiazane i wszystkich nalezy unikad
w przypadku celiakii lub nietolerancji glutenu. Z kolei owies,
takze zawierajacy gluten, zwany awenina, rzadko szkodzi oso-
bom chorym na celiakie. Jak wigc wida¢, mimo ze owies zawiera
gluten, to ten jego rodzaj jest tolerowany przez wigkszo$¢ oséb,
ktére sg na niego wrazliwe.

Nic wigc dziwnego, ze zdarza si¢ nam pogubi¢ wsrdd etykietek
na opakowaniach produktéw spozywczych. Czy owies oznaczony
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jako bezglutenowy rzeczywiscie nie zawiera glutenu? To niemozli-
we, poniewaz sam owies zawiera gluten. Lepszy bylby wigc napis
»hie zawiera glutenu z pszenicy”.
Niektérzy producenci uzywaja Co MOZNA JESC NA DIECIE
w procesie produkcji maki lub BEZGLUTENOWEJ?

innej skrobi, co stanowi problem . stare dobre zboza: ryz, kukurydza

dla o0séb chorych na celiakig. + dobre nowe zboza: proso, amarant,
dziki ryz, komosa ryzowa

. . ., ., * ziemniaki
na nich mialy na celu wyjasni¢

Dtlugotrwate i uporczywe naciski

kazdy rodzaj miesa, warzyw, owocow,
kwesti¢ niejasnych napiséw na orzechdw, ziaren, nabiatu (chociaz mle-
opakowaniach — niestety, z r6i- kq||ody szkodzg wielu ludziom nietole-
rujgcym glutenu)
nym rezultatem. « rodliny straczkowe (fasola czerwona,
Czytanie opakowan produk- fasola czarna, fasola pinto, itd.).

tow staje sic jeszcze trudniejsze,
gdy spotykamy tam niejasne okreslenia, takie jak np. ,modyfi-
kowana skrobia spozywcza”. Jej zrédtem moze by¢ kukurydza,
tapioka, ziemniaki, pszenica lub jaka$ sztucznie wyprodukowana
tajemnicza skrobia (wszystkie z nich sa bezpieczne dla oséb na
diecie bezglutenowej, z wyjatkiem pszenicy). Jesli nie jest to spre-
cyzowane, konsument jest zmuszony zrezygnowaé z zakupu lub
godzinami rozmawia¢ przez telefon z uprzejmymi, ale rzadko po-
mocnymi przedstawicielami firm produkujacych zywnos¢.
Ponizej znajduje si¢ wstgpna lista grup i firm, ktére zajmuja si¢
zywieniem bez glutenu:
* Celiac.com (www.celiac.com) Ogdlna pomoc osobom, ktére
cheg zy¢ zdrowo na diecie bezglutenowe;j.
* Magazyn Living Without (www.livingwithout.com) poswigco-
ny wsparciu dla os6b na diecie eliminacyjnej réznego rodzaju,
w tym bezglutenowej.
* Celiac Disease Foundation — fundacja dla chorych na celiakie
(www.celiac.org). Krajowa organizacja reprezentujaca spotecz-
nos¢ oséb chorych na celiakie.
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Dr Kelly Dorfman spegcjalizuje sie W rozwigzywaniu proble-
mow zdrowotnych poprzez odzywianie. Prowadzi wyktady
na temat diety i zdrowia oraz jest autorka wielu artykutdw na
temat dzieci i ich odzywiania.

Opierajac sig na nowatorskich odkryciach naukowuych,
dr Dorfman ujawnia powigzania pomiedzy zywieniem,
a chronicznymi dolegliwosciami wieku dziecigcego. Pro-
ponuje rodzicom proste i skuteczne rozwigzania, ktérych potrzebuja, by
pomdc swoim pociechom zdrowo sig rozwijac. Ujawnia znaczenie cynku
Ww diecie oraz sposoby na zapobieganie efektom nietolerangji glutenu i ka-
zeiny. Podpowiada, jak leczyc zaburzenia snu melatoning, nadpobudliwosé
magnezem, a niepokdj olejem rybnym. Dzigki zastosowaniu tatwego pro-
gramu zywieniowego wszyscy rodzice moga skorygowac dietg swoich
dzieci i przestac faszerowac je antybiotykami oraz przywrocic im natural-
ny stan dobrego samopoczucia.

NIECH TWOJE DZIECKO JE NA ZDROWIE!

,Zywienie stanowi klucz do wielu tajemniczych zagadnief rozwoju
oraz zachowania dzieci. Ta ksigzka to prawdziwe zrédto wiedzy
dla kazdego rodzica.”

- Dr Natalie Geary - specjalistka z dziedziny pediatrii
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