Oswoic¢ autoimmunologie
czyli o diecie i nie tylko






Zdrowie

to nie tylko catkowity brak choroby czy
kalectwa, ale takze stan petnego,
fizycznego, umystowego i spotecznego
dobrostanu (dobrego samopoczucia)




Czynniki wptywajgce na stan zdrowia
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Nadmiar bodzcéw zaburza
funkcjonowanie organizmu

Giéwne organy systemu immunologicznego cztowieka
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Autoimmunizacja

@@Mmg@
* autodestrukcja, ; wh-what?!

autoagresja

&
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powstawanie
przeciwciat lub
y,uczulonych”
limfocytow

skierowanych przeciwko ,
Autoimmune disorders in & nutshell
wtasnym tkankom +Beatvice the Bickajsts
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Tissues of The Body Affected
By Autoimmune Attack
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Ankylosing Spondylitis
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Muscles

Fibromyalgia
Muscular Dystrophy
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Gl Tract
Celiac

Chron's Disease
Ulceratic Colitis

i Skin
Eczema
Nerves Psoriasis

Peripheral Neuropathy Wegener's Scleroderma
Diabetic Neuropathy Granulomatosis Vitiligo










Your boqy is a
reflection of what you

If you want to look
healthy you will have to

pe healthy
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Paradoks XXI wieku

Na papierosy, alkohol, narkotyki, rozrywke, samochdd i dobrg
benzyne do niego, stac¢ wielu. Ale na zywnosc ktéra by nie
szkodzita, juz nie.




Nie tylko zywnosc¢ szkodzi




Skéra- najwiekszy organ cztowieka

Substancja toksyc

warstwa rogowa

naskorek

skora wlasciwa
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Toksyczne sktadniki kosmetykow
* SLS - Sodium Lauryl Sulfate SUSLS

e SLES - Sodium Laureth Sulfate = } a )L

(Laurylosiarczan sodu) 5 |
(

Typowe detergenty syntetyczne, obecne w niemal

kazdym toniku, balsamie, zelu pod prysznic czy szamponie.
Powoduja:

- przesuszenie i podraznienie skory,

wywotujg swiad i wypryski

- szczegolnie szkodliwie dziatajg na skore dzieci, niemowlat oraz na skére w
okolicach narzagddéw ptciowych

- podraznienie oczu i zapalenie spojowek i niezyt nosa

- przenikajg ze skéry do krwi wywotujac dziatanie ogdlne

- ulegaja kumulacji w ustroju, sg metabolizowane w watrobie
- uszkadzajg uktad nerwowy i uktad odpornosciowy skory

- obnizajg stezenie estrogenow, mogg wzmagac niekorzystne objawy
menopauzy

- mogg indukowacd procesy nowotworowe



e ethylparaben

Stosowane jako konserwanty —

* methylparaben >N . Ny - J—
O
HO
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Toksyczne sktadniki kosmetykow

przedfuzajg trwatosc¢ kosmetykow

Powoduj3:

alergiczne stany zapalne skory (wyprysk kontaktowy = egzema)
wchtaniajg sie ze skory do krwi i limfy dziatajgc ogdlnie
dziatajg estrogennie

mogg niekorzystnie wptywac na rozwoj zarodka i ptodu u
kobiet ciezarnych

na mezczyzn dziatajg feminizujgco



Toksyczne sktadniki kosmetykow

* sole aluminium (sole glinu)

Niwelujg pocenie sie, blokujgc dziatanie
gruczotow potowych

- przenikajg przez skore i kumulujg sie w
organizmie

e
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|
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- powodujg zapalenie gruczotow
tojowych, podrazniajg i wysuszajg skore
- majg witasciwosci silnie rakotworcze




Toksyczne sktadniki kosmetykow

* olej mineralny, parafina,
paraffinum liguidum

Produkty destylacji ropy naftowej

Rozpuszczajg wiekszosc sktadnikow, stanowig typaw
wypetniacz zwiekszajgcy objetos¢ kosmetyku

-zatykajg pory, absorbujg kurz i bakterie
-hamujg wymiane gazowg i metaboliczng w skorze

-stwarzajg na skorze warunki beztlenowe, sprzyjajac
rozwojowi bakterii wywotujgcych tradzik

-powodujg kumulacje toksycznych metabolitow
-przyspieszajg procesy starzenia



Wystrzegaj sie tych sktadnikow

Paraffinum Liquidum
Paraffin

Synthetic Wax
Isoparaffin

Mineral Oil

Vaseline

Petrolatum

Ceresin
Isododecane
Isobutane
Isohexadecane
Ozokerite

Cera Microcristallina




Toksyczne perfumy
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* 95% skfadnikow to syntetyczne
srodki zapachowe powstate na
bazie ropy naftowej
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OCTAN BENZOLY
Umoneny  OCTANETYLY
ALKOHOL BENZYLOWY
CHLOREK METYLENY
-TERPINEN . TERPINECL
KANFORA

e wiasciwosci rakotworcze,
embriotoksyczne, alergogenne,
powodujgce zaburzenia centralnego
uktadu nerwowego




Kosmetvkia toksvcznndé

NEAMPOS - " AVERAGE NUMBER OF
AVERAGE NUMBER CHEMICALS: 11
OF CHEMACALS: 13 MOST WORRYING: Octinoxate,
MOST WORRYING: Sodium Isophthalates.
Lauryl Sulphate; Tetrasodium POSSIBLE SIDE-EFFECTS: Allergles;
and Propylene Glycol. irritation to eyes, nose and throat;
POSSIBLE SIDE-EFFECTS: hormone disruption, linked to changes
Irritation; possible eye in cell structure.
damage.
EYESHADOW CHEMICALS: 16
CHEMICALS: 26 = MOST WORRYING:
MOST WORRYING: Ethylparabens,
Polythylene Methylparaben,
terephthalate. Propylparaben.
POSSIBLE SIDE-EFFECTS: L POSSIBLE SIDE-
Linked to cancer; 4 EFFECTS: Rashes;
infertility; hormonal / irritation;
disruptions and damage hormonal
tothe body'sorgans. disruptions.

" FOUNDATION
LIPSTI CHEMICALS: 24
cu:mu?s‘- 33 MOST WORRYING:
MOST WORRYING: Polymethyl methacrylate.
Polymenthyl POSSIBLE SIDE-EFFECTS:
methacrylate. Allergies; disrupts immune

POSSIBLE SIDE-EFFECTS: system; links to cancer.

Allergies; links to

cancer. N\ RANT:
8 gcnegln)gl.s 5

NAIL VARNISH MOST WORRYING: Isopropy!

CHEMICALS: 31 Myristate, ‘Parfum’.

MOST WORRYING: Phthalates. POSSIBLE SIDE-EFFECTS:

POSSIBLE SIDE-EFFECTS: Linked Irritation of skin, eyes and

to fertility issues and problems lungs; headaches; dizziness;

in developing babies. respiratory problems.

lmnmul “U’ILSI!.. 250 BODYLOTION

. " CHEMICALS: 32

MOST WORRYING: Benzaldehyde. MOST WORRYING:

POSSIBLE SIDE-EFFECTS: Irritation Methylparaben

to mouth, throat and eyes; Propylparaben ;

nausea; linked to kidney damage. Nm";':' ey
which is also found in
ovenposs csleia's‘eo?—irﬁﬂs.

FAKETAN ——— IBLE SI :

CHEMICALS: 22 == Rashes; irritation;

MOST WORRYING: hormonal disruption.

Ethylparaben,

Methylaparaben,

Propylparaben.

POSSIBLE SIDE-EFFECTS:
Rashes; irritation; hormonal
disruption,



Pasta do zebow

Sktad:

* glikol propylenowy

e sztuczne barwniki

* triclosan

e stodziki

e detergenty i srodki powierzchniowo czynne

° gliceryna F \ IS YOUI’

° Carbomer \ TOOthpaSte

* sodium hydroxide TOXIC?
* FLUOR , -




Zabojczy fluor

~* zaburza funkcjonowanie mozgu, spowalnia
reakcje sensoryczne i umystowe (dawka
fluorku potasu o stezeniu 0,45 ppm)

e zaburza synteze kolagenu, prowadzac do
zmian w sciegnach, miesniach, ptucach,
nerkach

 powoduje dezorientacje uktadu

immunologicznego, stymulujac produkcje
autoprzeciwciat

* hamuje reakcje obronne organizmu

98% CRYSTAL e
sopium F
FLUORIDE B

UNCOLORED
Sor s pes WeBTIRY

OB #oaNTICIDS VML
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s * powoduje zaburzenia w pracy ponad 300
5 5 Extremely enzymow
tn':it . e Yo 4

4 I I 4 Very toxic * obniza aktywnos¢ tarczycy
3 I I 3 Moderately * przyczynia sie do rozwoju raka kosci
2 Igl | 2 Slightly toxic * prowadzi do przedwczesnego starzenia sie
1 ;] §] |1 Practically organizmu

E 'i'-l: ’ . . . . .
0 I I * szczegolnie niebezpieczny dla dzieci



Ziotowy proszek do mycia zebéw
(wg Svobody)

* 5tyzeczek kory debu
e 3tyzeczki czarnego pieprzu

e 2tyzeczki soli morskiej lub
kamiennej

e 1 tyzeczka kurkumy w proszku

* Yatyzeczki olejku z drzewa
herbacianego

Wykonanie:

najpierw zmiel ziota w mtynku do
kawy, aby miaty konsystencje
proszku. Nastepnie do mtynka
wsyp sol i wigcz mtynek jeszcze
na 1 sekunde. Przed kazdym
uzyciem warto dodac 1 krople
olejku mietowego lub
pomaranczowego. Przechowuj w
szczelnym naczyniu.




Toksyny srodowiskowe ostabiajg uktad
odpornosciowy

Rodzaje toksyn:

- chemiczne (metale
ciezkie, antybiotyki,
szczepionki)

- mikrobiologiczne (grzyby,
bakterie, wirusy)

- toksyny wydzielane przez
pasozyty

- toksyny popromienne

- toksyny psychiczne




Objawy obcigzenia toksynami

chroniczne zaparcia

nadwaga

obnizenie sprawnosci fizycznej i umystowe]
ogolne przemeczenie
pogorszenie trawienia

zte samopoczucie

bdle gtowy (migreny)
nieprzyjemny zapach ciata
choroby skory

zty stan wtosow i paznokci
czeste infekcje

nalot na jezyku
yuczulenie” na zywnosé
zespot jelita drazliwego
mdtosci, metaliczny smak w ustach




Test na uroporfiryny w moczu

Rted (inne metale ciezkie
rowniez) zaktdca synteze hemu,
prowadzac do wydzielania w
moczu uroporfiryny i
koproporfiryny. Powoduje tez
produkcje prekoproporfiryny,
ktéra moze byC uznana za
specyficzny wyznacznik zatrucia

rtecia.

HO—X



Detox

* zmniejszenie ekspozycji
na toksyny srodowiskowe

* suplementacja
witaminami, mineratami

* wspomaganie procesu
metylacji (kwas foliowy,
wit B6, SAMe)

e ostropest plamisty-
ochrona watroby

* duzeilosci wody
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Dieta autoimmunologiczna

* bez cukru
* bez glutenu
* bez laktozy

* bez chemii
Try Organic Food L2
w0l ﬂSyom- / A
grandparents g
called it, %
“Fo 0 d”




Jelita - drugi mozg

90% informac;ji z jelit
wedruje do mozgu

10% zapewnia informacje
ZWrotng

chore jelita = chory mozg!



Jelita a odpornos¢

* mikroflora jelitowa jest

. Czynniki w ajace na dysbioze & IBS
niezbedna do > ywen s

prawidtowego Antyblotyki & | Infekcja
funkcjonowania NP2 WM
. A ,J] \‘ 3 Zabiegi
organizmu AN & chirurgiczne
9y 4 w znieczuleniu

| _A | Y &
* dysbioza bakteryjnaw ' P é(_«/

( ) Czynniki genetyczne

jelicie jest przyczyng 7 stres ! iepigenetyczne
. . < fizyczny - .
powstawania licznych . psychiczny | Chemioterapia

Radioterapia

chorob



Dysbioza jelitowa

"dobre" bakterie

! Sluzowa bariera .
&)

YWY ochronna

zdrowe jelito zespot przeciekajgcegg

. . uzte" bakterie

I




Badanie sktadu flory jelitowej

* KyberKompakt —
bakteriologiczna
diagnostyka katu +
KyberMyk- badanie
diagnostyczne w kierunku
obecnosci grzybow +
badanie parazytologiczne
w kierunku: glista ludzka,
tasiemiec.

Pilze

Test/Bezeichnung Ergebnis Einheit
Stuhlflora-Analyse

pH-Wert 6.8

aerobe Leitkeime

Escherichia coli 4.0x10°  KbE/g
E. coli (lactosenegativ) <10° KbE/g
Proteus species <10° KbE/g
Klebsiella species <10° KbE/g
Enterobacter spezies <10° KbE/g
Hafnia alvei <10° KbE/g
Serratia spezies <10° KbE/g
Morganella morganii <10° KbE/g
Citrobacter spezies <10°  KbE/g
Pseudomonas species <10* KbE/g
Enterokokken 0x10 KbE/g
anaerobe Leitkeime ,
Lactobacillus species 1.6x10°  KbE/g
Bifidobacterium species 1.3x10°  KbE/g
Gram negative Anaerobier 10" KbE/g
Clostridium species <10° KbE/g
Candida species <10?  KbE/g
Candida albicans 3.2x10°  KbE/g
Geotrichum species <10 KbE/g

Normalwert

6.0-7.0

108

10°

10°

108 -
108 -

- 107
<10°
<10°
<10°
<10°
<10°
<10°
<105
<10°
<10*
-107

-107
10
107
<10°

<10?

<10?
<10?



Zespot przeciekajacego jelita

Nx’
e dysbioza ﬁ/<
e zta dieta

* przewlekty stres
* nadmiar toksyn




Objawy nieszczelnhego jelita

problemy trawienne (niedobory
enzymow)

sezonowe alergie

astma

zaburzenia hormonalne/PMS
choroba autoimmunizacyjna
chroniczne zmeczenie

fibromialgia

problemy z pamieciag, koncentracja
niepokoj, depresja

tradzik, trgdzik rozowaty, egzema
przerost Candidy

alergie i nietolerancje pokarmowe
niedobory witamin i mikroelementow




Zonulina

biatko, ktore rozszczelnia
przestrzenie pomiedzy
komorkami jelit




Badanie poziomu zonuliny

** Pro Medica Media (_:) GANZIMMUN

DIAGNOSTICS AG

Leaky-Gut-Syndrom




Gluten

* biatko wystepujgce w
zbozach (pszenica, zyto,
jeczmien)

* prowadzi do
rozszczelnienia jelit i
wielu stanow
chorobowych







Gluten uzaleznia

Skutki dziatania pszenicy docierajg do mozgu w
postaci opiatopodobnych peptydow, a wyzwalane
przez nie na krotki czas egzorfiny powoduj3
uzaleznienie




Choroby glutenozalezne

’”’\\6 * celiakia

\\/ ~ N

X @& y / o .

), choroba Duhringa
1 L% &

N (opryszczkowe zapalenie skory)
e .
N ~ e alergia na gluten (IgE, 1gG)

$ »/ * nadwrazliwos¢ na gluten



Dieta bezglutenowa

* to nie jest trudnel!!l!

* zZmien przyzwyczajenia




Czego nalezy unikac?

pieczywo, makarony,
ciasta, butka tarta, desery

produkty i dodatki
mogace zawierac ukryty
gluten (sosy, musztardy,
czekolada, panierowane
ryby, skrobia
modyfikowana, stod,
biatko roslinne, dodatki
zelujgce, produkty
kupowane na wage,
mrozonki warzywno-
owocowe)

DELETE COOKIES?!

gegen-den-strich.com

TERNANDES-




Pamietaj o....

* gotuj sam — pamietaj by
Bgz"gfﬁgmu produkty ,glutenowe”

_. nie stykaty sie z
bezglutenowymi
* tylko oznaczone
restauracje

WWW.CELIAKIA.PL * nie kupuj produktéw
sypkich, mrozonych




Ukryty gluten

klej pocztowy

klej w plastrach
opatrunkowych

klej — elektrody EKG

kosmetyki (btyszczyki,
pomadki, fluidy)




Nietolerancja laktozy

laktoza = cukier mleczny

laktaza = enzym w jelicie
cienkim trawigcy laktoze

* nietolerancja wrodzona,
pierwotna i wtorna

* nietolerancja laktozy dotyczy
okoto 20-37% Polakow




Objawy nietolerancji laktozy

e skurczowe bodle brzucha
wzdecia

» styszalne ruchy perystaltyczne
jelit

* przelewanie

e uczucie petnoscii napiecia

e cuchnace, obfite biegunki na
przemian z zaparciami

* Dbodle glowy

* zawroty gtowy

* ktopoty z pamiecig

* bodle stawowo-miesSniowe
e zaburzenia rytmu serca




Dlaczego unika¢ mleka?

kazeina i biatka mleka s3
szkodliwe — zmiany w

percepcji i zachowaniu -

reakcje alergiczne
jak narkotyk
nietolerancja laktozy A\

toksyczne lektyny
(genetyczne modyfikacje
pasz, pestycydy,
antybiotyki, hormony)




Dlaczego bez cukru?

zaburzenia rownowagi
mikroflory jelitowe;

rozwoj Candidy

cukier = toksyna
insulinoopornosc¢
cukrzyca




Insulinoopornosc

zmeczenie, sennosc (zwtaszcza
po positku)

spadki energii, drazliwosc,
problemy z koncentracjg,
uczucie jak po wypiciu alkoholu

napady silnego gtodu,
stabniecie bez positku co 2-3h

wzrost wagi bez wyraznego
powodu

wzrost poziomu tréjglicerydow
wysokie cisnienie krwi

ciggte zachcianki na stodycze
lub pieczywo




Nietolerancja histaminy

* bodle gtowy, w tym
migrenowe

e zatkany nos i wodnisty katar

e zaburzenia rytmu serca
(tachykardia=szybkie tetno)
lub skurcze dodatkowe

* biegunki, bdle brzucha

e Swigd skory i tworzenie sie
babli

* obrzek powiek

* pokrzywka

* bodle na poczatku miesigczki




HISTAMINA

spozycie

pokarmu

bogatego
w histamine

biegunka
wysypka
swiad
mdlosci
bol glowy
katar

iy a5




Diagnostyka nietolerancji histaminy

NH,

\,_/CHa— G—= COOH

oksydaza diaminowa — DAO o
histamina i produkty metabolizmu e n
histaminy (histydyna, histamina, Dkl / “ ‘*\aﬁw
kwas imidiazolooctowy, — -
N-metylohistamina, P
kwas N-metyloimidiazolooctowy) wessss 1§ " Q.
|
P e S R:S Ei ) N"-Methylimidazotylessigséure



Dieta antyhistaminowa

Zakazane s3:

e produkty pszenne

* sery dojrzewajgce

* pomidory iich przetwory
e rosliny strgczkowe

e szpinak

* grzyby

* kiszonki (kapusta, ogorki)
e kiwi, banany, truskawki, ananasy, maliny, cytrusy
* wieprzowina, mieso wedzone, surowe, solone

. rybyouemnym miesie (makrela, sardynki, tunczyk) ora‘z‘*
wedzone i marynowane m.‘ '

 czekolada, kakao, mocna czarna herbata, SRR T I | x
* orzechy 7 |
* ocetipotrawy z jego dodatkiem




Goitrogeny

e tofu, soja

* brukselka, kapusta,
orokuty, kalafior,
orukiew, rzepa,
gorczyca, rzodkiewki,
chrzan

e orzeszki ziemne, stodkie
ziemniaki, gruszki,
proso, truskawki, pedy
bambusa




Warzywa psiankowate

pomidor
ziemniak

odmian i przyg

baktazan




Skutki dziatania solaniny

mdtosci, wymioty, kolki, biegunki

przewlekte bole stawow i
zapalenie stawow (solaniny
uwalniajg wapn z kosci i
magazynujg go w roznych
czesciach ciata)

osteoporoza

depresja

migreny

zespot jelita drazliwego (IBS)

zaburzenia wchtaniania wapnia i
witaminy D3




Czego unika¢ w pozywieniu?

* Barwniki - grupa E100

(E 102 tartrazyna, E 104 z6tcien chinolinowa, E 110 26t¢ pomaranczowa, E 124
czerwien koszenilowa, E 173 aluminium)

* Konserwanty — grupa E200

(E 210 kwas benzoesowy i benzoesany, E 214 ester etylowy kwasu p-
hydroksybenzoesowego, E 220 dwutlenek siarki i siarczany, E 249 azo
E 249 E 250 azotyn lll sodu, E 251 azotan V sodu i V potasu)
* Przeciwutleniacze — grupa E300 ‘
(E 310 galusan propyl, E 311 galusan oktylu, E 320 BHA, E 321 BH,
E 335 winiany sodu, E 336 winiany potasu)

1 potasu

 Emulgatory — grupa E400 Iy /
(E 400 kwas alginowy, E 407 karagen, E 450 difosforany, E461 metquf
/S

‘1 :

 Wzmacniacze smaku — grupa E600
(E621 glutaminian sodu, E622 glutaminian potasu)

e Zamienniki cukru

(sacharyna, aspartam)



Diety w chorobach
autoimmunologicznych

dieta bezglutenowa,
beznabiatowa

dieta bez chemii

AVTOTLT O MONE PROTOCO
= —_——

dieta eliminacyjna Eqgs  veggier- green
o . . Nuts - cotor € ’
(alergie, nietolerancje Seeds - el

/U;ﬁvdslnades

pokarmowe) meonol ST R
NSALD Bone oroTh
dieta bez goitrogendw geiey |
k-——/—

dieta antyhistaminowa
dieta przeciwzapalna

dieta eliminacyjna (SCD, |
GAPS)



Dieta przeciwzapalna

Inflammation factor (IF)=
czynnik przeciwzapalny

Informuje nas o tym, czy dany
produkt ma wtasciwosci prozapalne
(-) czy przeciwzapalne (+)

* ilos¢ityp ttuszczu w produkcie
e zawartos¢ NNKT

e zawartos¢ witamin i soli
mineralnych

* wysokosc IG

e zawartosc¢ sktadnikow o dziataniu
przeciwzapalnym i
przeciwutleniajgcym

The Scientific Way to Lose Weight, Banish
Pain, Prevent Disease, and Slow Aging

The

Inflammatior

free
Diet Plan

“A hig thumbs
up for overall health

Monica Reinagel and weight-loss.”

—0 Magazine

WITH CONSULTING EDITOR

Julius Torelli, M.D.



Dieta przeciwzapalna

Zalecany dzienny IF :
* Profilaktycznie +50

* Terapeutycznie +200 e Jajko IFE -45
e Kawior IF +78
e Kromka chleba IF -33

Przecietny dzienny IF w
USA to:

- 900

Suma IF O




Dieta paleo

dieta oparta na przypuszczalnej diecie
naszych przodkow z okresu paleolitu




Dieta paleo

Dozwolone:
-warzywa, owoce
-jaja

-orzechy, grzyby
-mieso

-ryby
Zabronione:
-zboza

-cukier
-rafinowane oleje
-nabiat
-ziemniaki




Dieta SCD

SCD = specific carbohydrates diet

Szczegolna dieta weglowodanowa
wyklucza spozywanie
weglowodanow ztozonych (laktoza,
sacharoza, fruktoza, skrobia itp.)

Jest pomocna w leczeniu schorzen
uktadu pokarmowego: choroby
Crohna, wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego, zapalenia uchytkow,
biegunek, nietolerancji

GAME OF CROHNS
po ka rm OWyC h a utyz mu AND YOU THOUGHT JOFFREY WAS A PAIN INTHE ASS ...
) sese




Dieta SCD

Dozwolone:
-mieso (nie wedliny)

-wiekszos¢ warzyw oprocz
skrobiowych (ziemniaki,
bataty)

-owoce (banany tylko
przejrzate)

-nabiat z probiotykami ?
-orzechy

-niektore rosliny strgczkowe
(niektore odmiany fasoli)

-woda, staba herbata, kawa,
niestodkie alkohole

Zabronione:

-zboza, pseudozboza (gryka,
quinoa)

-puszkowane owoce i
warzywa, kupne soki

-rosliny strgczkowe (soja,
ciecierzyca, niektore fasole)

-warzywa skrobiowe
(ziemniaki, bataty, pasternalk,
kukurydza)

-wiekszos¢ kupnego nabiatu
-kakao



Dieta GAPS

Celem diety jest
detoksykacja organizmu,
oczyszczenie i uzdrowienie
systemu pokarmowego, by
przestat by¢ zrodtem
toksyn, a stat sie zrodtem
substancji odzywczych




Dieta GAPS

Polecane: Zakazane:

-mieso, ryby i wywary z nich (szczegdlnie -wszystkie ziarna zb6z i produkty z nich
wazne buliony z kosci) wytworzone,

-jaja -warzywa zawierajgce skrobie

-owoce -cukier i produkty go zawierajgce
-nasiona i orzechy -nabiat (laktoza) i przetworzona

-fasola i warzywa straczkowe z mata iloécia przemystowo zywnos¢ nabiatowa
skrobi

-miod

-ttuszcze zwierzece
-wtasnorecznie robione kiszonki
-wfasnorecznie robione jogurty, kefiry ?

-napoje: wywary miesne, swiezo wyciskane
soki, woda, herbaty ziotowe, herbata
imbirowa, staba herbata i kawa




Podsumowanie — dieta w
autoimmunologii

Polecane:

* mieso wolne od hormonow
i antybiotykow

* ryby:tosos, pstrag, dorsz,
szprotki

e owoce z matg iloscig cukru

* warzywa (z wyjatkiem
psiankowatych i
krzyzowych)

e zdrowe ttuszcze
* napoje —woda, herbata

Zakazane:

zboza
nabiat

warzywa psiankowate
rosliny strgczkowe
przetworzone oleje roslinne
przetworzone miesa
niektore przyprawy
alkohol, kawa

cukier, czekolada, stodziki
lecytyna sojowa



Podsumowanie-szkodliwy wptyw
srodowiska

syntetyczne dodatki do jedzenia
amalgamowe plomby

leki i suplementy o kiepskim
sktadzie

dym nikotynowy

alkohol

kawa

pestycydy i Srodki owadobdjcze
sztuczne stodziki

perfumy

parabeny i inne substancje
chemiczne w kosmetykach

srodki czyszczace
proszki i ptyny do prania
odswiezacze powietrza
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