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Produkty bezmleczne

Mleko

Masto

Ser

J,ogurt/Kefir

Smietana (Lody, Kwasna smietana)
Kazeina/Kazeinat

Serwatka

Mleko w proszku/Mleko
odttuszczone/Maslanka

Mleko kozie/Owcze/Innych ssakow




Niektore zrodfa produktow

i mlecznych

Produkty Rosot z kury  Budyn
iIeczone

II\DflortadeIa Warzywa w Sosy

Rosi! smietanie Jajecznica

Stodycze Nadzienia Ser sojowy

Zywnosé w Margaryna Tunczyk (w

puszkach Ziemniaki puszce)

Ciastka purée + + +

Guma do zucia



Produkty bezglutenowe

Wiekszos¢ powszechnie wykorzystywanych ziaren
zbdz oraz produktow na bazie zbdz zawierajq

gluten.

Pszenica

Owies

Zyto

Jeczmien, Stod

Orkisz/Kamut (odmiany pszenicy)
Otreby



i Niektére zrddta glutenu

Piwo

Otreby
Drozdze piwne
Bulgur

Ptatki zbozowe
Kuskus

Pszenica
Durum

Maka
ziemniaczana

Razowa maka
pszenna

Kamut
Makaron
Kasza manna
Sos sojowy
Orkisz

~Skrobia”
Teriyaki
Pszenzyto
Biatko sojowe
Kietki
pszeniczne
Perz

+ + +



i Nigdy nie przyjmuj niczego za pewnik

. Doktadnie zapoznaj sie z listq
sktadnikow i staraj sie
zrozumiec ich znaczenie

. Zadzwon do producenta

. Nie ufaj innym o ile nie masz
absolutnej pewnosci, ze
rozumiejq oni sytuacje



Produkty nie zawierajqce cukru/o
i niskiej zawartosci cukru

. Zastosuj leki zapobiegajacemu
nadmiernemu rozrostowi
drozdzy/bakterii

. Ogranicz wahania nastroju
wywotane zmianami stezenia cukru
we Krwi

. Ogranicz ,,puste” kalorie i zastgp je
produktami zywnosciowymi
bogatymi w sktadniki odzywcze



n

Niespodziewane ,,bomby
cukrowe

Banany Ptatki zbozowe
Cola Dzemy/galaretki
Syrop skrobiowy  Granola

Suszone owoce  Jogurty smakowe
Fruktoza Produkty mleczne
Winogrona Batony biatkowe
Soki + + +



Niski poziom cukru:
i doswiadczenie autystyczne

Skutki odstawienia (,nagta abstynencja”)
mogaq byC powazne — rozpocznij powoli!

Lepsza koncentracja, nastrdj i towarzyskosc;
rzadziej wystepujgce powtarzalne zachowania
(ang. Stimming)

Poprawa objawow fizycznych, zwtaszcza w
kwestii wyproznien

Wiasciwy apetyt

Ostateczne zanik wielkiej ochoty na stodycze



i Dieta GF/CF lub DF-RCD?

»Diety bezglutenowe/bezkazeinowe” (diety GF/CF) stosowane sq
juz od lat, wspomagane przez prace badawcze.

= Wiedza zwigzana z ,,Dietami o obnizonej zawartosci
weglowodanow” (RCD) odnoszaca sie do autyzmu jest bardziej
ograniczona, ale pierwsze wyniki sg obiecujace.

= Niektdrzy zatuja, ze nie pomineli diety GF/CF i nie zastosowali od
razu diety RCD. Wielu czuje, ze nie zaczeliby lub nie mogliby
zaczac stosowac najpierw diety RCD.

= Osoby u ktorych stwierdzono objawy towarzyszace nadmiernemu
rozrostowi drozdzy lub bakterii najprawdopodobniej odniosg
najwieksze korzysci z diety RCD.



Szczegolna Dieta
iWleowodanowa (SCD™)

Eliminuje dwucukry i wielocukry
(wiekszosc stodyczy i produkty bogate w
skrobie)
Zezwala wylacznie na stosowanie jednocukrow

(miod i cukry owocowe)

i VY
Monosaccharide = ;
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Disaccharide Polysaccharide

Przedrukowano z Breaking the Vicious Cycle autorstwa Elaine Gottschall, 1994,
Kirkton Press



SCD™: Cel

Wyeliminowanie cukrow oraz

produktow bogatych w skrobie,
ktore mogaq zalegac w jelicie i
stanowic pozZywke dla szkodliwych
drozdzy i bakterii.

Szkodliwe drobnoustroje moga:

Wywotywac podraznienia oraz biegunki
Uniemozliwia¢ wygojenie uszkodzonego jelita
Wytwarzac toksyczne substancje

Zaktdcac zdolnos¢ uktadu odpornosciowego przewodu
pokarmowego do witasciwego funkcjonowania



i SCD™: ,Btedne koto”

Injury to small |

Increase in bacterial
by-products and
mucous production

N

intestinal
surface \

_ Impared digestion
Chain of Events of disaccharides

"I

%

Bacterial

Overgrowth of disaccharides

Malabsorption

Przedrukowano z Breaking the Vicious Cycle autorstwa Elaine Gottschall, 1994,

Kirkton Press



i SCD™: Oczekiwane korzysci

Rozwazame problemu biegunek oraz
zaparc

= Wygojenie sie wysciotki jelita

= Wchtanianie witamin i mineratow

= Inokulacja jelita korzystnymi bakteriami

= Ograniczenie liczby i stopnia ciezkosci
nietolerancji pokarmowych




i SCD™: Oczekiwane korzysci

= Redukcja liczby bakterii przewodu pokarmowego czesto
prowadzi do redukcji zachowan autystycznych
(prawdopodobnie zwigzane sg one z toksynami
wytwarzanymi przez te drobnoustroje)

= Po pewnym okresie stosowania diety SCD™ dzieci z
wielorakimi alergiami pokarmowymi moggq tolerowac i
trawic¢ pokarmy wchodzace w sktad bardziej
zroznicowanych diet

= Leczenie zespotu ciekngcego jelita oznacza, ze u dzieci
zachodzi mniejsze prawdopodobienstwo pogorszenia sie
stanu zdrowia w sytuacji, gdy zjedzg produkty na ktore
nie zezwala ich dieta.



i SCD™: Wskazowki

= Korzystajcie z probiotykow dopuszczonych do stosowania w
diecie DF oraz SCD™

= Stosujcie leki przeciwgrzybiczne oraz ograniczcie spozycie miodu
jesli wczesniej wystepowalty infekcje drozdzowe

o Zacz_rlzgae od diety wprowadzajqcej (najlepsze dtugoterminowe
wyniki
= Stosujcie tylko te produkty zywnosciowe na ktore pozwala ta

dieta; zacznijcie od produktow, ktore dziecko jest w stanie
trawic

= Przez pierwsze 2-3 dni stosujcie wytgcznie produkty fatwo
strawne, takie jak rosot z kury oraz puree z marchwi

= Powoli dofgczajcie do diety jajka, banany, gotowane owoce bez
skorki oraz warzywa, itp.

o _Iiotem dotgczajcie mgke orzechowgq, soczewice, fasole, brokuty,
itp.



i SCD™: Pomysty

= Rosot z kury, marchew w plasterkach lub puree
z marchwi, kawatki ugotowanego kurczaka

= ,Kluski” jajeczne z rozmaconych jajek
przyrzadzonych a la omlet i zwinietych w
,nalesnik”, a nastepnie cienko pokrojonych

= Ugotowane na miekko plasterki lub kawatki
obranej ze skorki cukinii

= Domowej roboty wedliny bez dodatku skrobi lub
wypetniaczy

= Pieczone potrawy ze zmielonych migdatow



i SCD™: Pomysty (kontynuacja)

= Rozgotowany mus jabtkowy domowej
roboty

= ,Pizza” (omlet frittata z dodatkami)
= Masto orzechowe/racuchy bananowe

= Dojrzate avocado w kawatkach lub
roztarte na ,guacamole”

= Domowej roboty ciasto z dynig
upieczone w mate zapiekanki



SCD™: Doswiadczenie autystyczne

= Dotychczas uzyskane wyniki ogolne sg pozytywne, a w
niektorych przypadkach dieta przynosi radykalng poprawe.

= Niektdrych odstraszajq liczne ograniczenia naktadane przez
tg diete

= Na poczatku stosowania diety czesto wystepujg objawy
towarzyszace ,,nagtej abstynencji” oraz chwile wielkiej ochoty
na stodycze

= Diete tg najlepiej stosowac przy wsparciu spotecznosci SCD™

= U niektdrych dzieci autystycznych nie odnotowano poprawy

zwigzanej ze stosowaniem diety SCD™. U kilku dzieci
odnotowano regresje lub wystgpity skutki uboczne.



i SCD™: Zasoby

Breaking the Vicious Cycle autorstwa Elaine
Gottschall

www.breakingtheviciouscycle.info

(strona Gottschalla — zawiera listy produktow
zywnosciowych)

www.pecanbread.com
www.SCDiet.org
www.SCDrecipe.com



Dieta Rownowagi Ekologicznej
Organizmu (ang. Body Ecology Diet
(BED))

-.Dieta ta skierowana jest na zwalczanie infekcji
grzybiczych, wirusowych | pasozytniczych

-Wspomaga proces gojenia sie, wykorzystujac wysokiej
jakosci tatwo strawne produkty zywnosciowe, bogate w
zdrowe ttuszcze i mineraty.

‘W 2006 roku dieta spotkata sie z zainteresowanie
spotecznosci 0sob dotknietych problemem autyzmu

-Diete tg zaproponowano matkom dzieci autystycznych,
ktore czesto cierpiaty na infekcje grzybicze, dolegliwosci
zwigzane z fiboromyalgig, chronicznym zmeczeniem oraz
wypryskiem.



i BED: Przestanki

Wiele chorob przewlektych
rozpoczyna sie od grzybiczej infekcjl
jelit. Jelita nie mogg nalezycie
wywigzywac sie ze swojej roli
pierwszej linii obrony w uktadzie
odpornosciowym organizmu, cO
prowadzi do rozwoju réznych chordb
wtérnych.



i BED: Przestanki (kontynuacja)

Niecatkowicie strawione sktadniki
odzywcze zalegajace wewnatrz
sciany jelita prowadzac do reakcj
alergicznych oraz sg niewtasciwie
wchianiane, co prowadzi do
niedoborow zywieniowych.

Jesli te organizmy patologiczne
wydostang sie z jelit mogg wywotac
objawy wptywajace na reszte
organizmul.



i BED: Oczekiwane korzysci

= Rozwigzanie problemu biegunek oraz
zaparc

= Wygojenie sie wysciotki jelita
= Wchtanianie witamin i mineratow
= Inokulacja jelita korzystnymi bakteriami

= Ograniczenie liczby i stopnia ciezkosci
nietolerancji pokarmowych



i BED: Oczekiwane korzysci

= Dzieki wygojeniu sie jelita, przywrdceniu zdrowej
mikroflory jelitowej, dostarczaniu pozywnych pokarmow,
organizm jest w stanie osiggna¢ punkt, w ktébrym moze
rozpoczac proces detoksyfikacji.

= Watroba moze spetnia¢ swojg funkcje usuwania toksyn z
organizmu. Jelita umozliwig sktadnikom odzywczym
odzywianie mozgu, tarczycy oraz gruczotow nadnerczy,
tak by mogt sie rozpoczac proces detoksyfikacji i
zdrowienia.



i BED: Szczegoty

= Dieta BED to dieta bezglutenowa, w ktére;
skoncentrowano sie na stosowaniu minimalnie
przetworzonych i zdrowych produktow
Zywnosciowych.

= W diecie te] stosuje sie duze ilosci warzyw (w tym
warzywa morskie), produktow miesnych, jajek,
dobrych ttuszczow, celtyckiej soli morskiej, oraz ziot
uzywanych jako przypraw.

= Zalecane w diecie BED zboza bezglutenowe to
komosa ryzowa, amarant, gryka oraz proso.



i BED i probiotyki

= Protokot BED obejmuje pewne
Jterapeutyczne produkty zywnosciowe”,
ktdre przywracajg flore jelitowg |
wspomagajg proces leczenia organizmul.

= [e sfermentowane lub zawierajgce kultury
bakterii produkty zywnosciowe nalezy
spozywac codziennie.



BED: Doswiadczenie
i autystyczne

= Dotychczas uzyskane ogolne wyniki sg pozytywne

= U bardzo niewielkiej liczby oséb odnotowano
regresje lub wystgpity u nich skutki uboczne,
aczkolwiek objawy towarzyszace nagtej
abstynencji oraz wielka ochota na stodycze
wystepujg czesto na poczatkowych etapach
stosowania diety.

= Niektorych odstraszajg liczne zasady, ktdrych
nalezy przestrzegac przy stosowaniu tej diety.

= Diete ta najlepiej stosowac przy wsparciu
spotecznosci BED




i BED: Zasoby

The Body Ecology Diet
Autorstwa Donna Gates

www.bodyecologydiet.com

www.bedrokcommunity.org



‘-h Probiotyki w dietach RCD

= Mleko jest idealnym srodowiskiem, w ktorym
rozwijajq sie dobre bakterie, ale w
wiekszosci przypadkow nie warto ryzykowac.

= Probiotyki w butelkach — wybierajcie
preparaty niezawierajgce kazeiny

= Hodowane warzywa
= Jogurt orzechowy
s Kefir z mtodych orzechdw kokosowych



i Dieta niskoszczawianowa (LOD)

Wszystkie produkty zywnosciowe pochodzenia
roslinnego zawierajg drobne krysztatki soli
nazywane szczawianami. Umiarkowane ilosci
szczawianOw nie sg szkodliwe dla osob zdrowych,
ale wiadomo, ze powodujg problemy u oséb
cierpigcych na pewne schorzenia, jak na przyktad
kamienie nerkowe oraz u 0sbb cierpigcych na
choroby powodujace utrate integralnosci jelitowej,
w tym na zespoét Crohna, celiakie oraz
mukowiscydoze.



i LOD: Przestanki

Produkty zywnoscnowe 0 duzej zawartosci
szczawiandw nie powinny stanowic
problemu dla wiekszosci oséb zdrowych

. Przy braku pewnych mineratow lub
wtasciwego rodzaju bakterii, niezwigzane
szczawiany mogg przedostac sie przez
luki w wysSciotce jelita | wywotacé stan
zapalny w catym organizmie.



i LOD: Przestanki (kontynuacja)

. Szczawiany zawarte w pozywieniu
lub wydzielane przez organizm
moge takze powstrzymywac proces
prawidtowego gojenia sie jelita.

. Drastyczne zmniejszenie ilosci
szczawiandw w diecie moze
przyspieszycC proces gojenia sie
uszkodzonego jelita.



i LOD: Oczekiwane korzysci

= Zmniejszenie bolu

= Wygojenie sie wysciotki jelita

= WWchtfanianie witamin oraz
mineratow

= Ograniczenie liczby i stopnia
ciezkosci nietolerancji
pokarmowych



i LOD: Kto moze odniesc korzysci

= Osoby, w przypadku ktérych nie sprawdzity sie
diety oparte na orzechach lub ziarnach zboz |
okreslonych warzywach.

= Osoby, cierpigce na stolce ttuszczowe
(obecnosc ttuszczu w stolcu) lub stabg czynnosc¢
gornego odcinka jelita.

= Osoby, z problemami drég moczowych, takimi
jak boél pracia, zaczerwienienie, czeste
oddawanie moczu lub nagte parcie na mocz, bol
lub sztywnosc, ostabienie, staby wzrost lub
niezanikajgce zmiany skorne.



LOD: Szczegoty

+

Zacznijcie od ograniczenia spozycia produkiow zawierajgcych
bardzo duze ilosci szczawiandw, nastepnie przejdzcie powoli
na produkty o nizszej zawartosci szczawianow, jednorazowo
jeden taki produkt do momentu, gdy liczba szczawianéw
osiggnie wartos¢ mniejszg niz 40 mgs na 2000 kalorii dziennie.

Podobnie jak w przypadku wielu metod leczenia autyzmu,
pogorszenie stanu zdrowia na poczatku leczenia moze byc¢
uznane za dobry znak, lecz jesli stopien ciezkosci
negatywnych objawow jest duzy nalezy zmniejszy¢ tempo
obnizania ilosci podawanych szczawiandw oraz zastosowac
niektére z zalecanych suplementéw.

Po zakonczeniu ,procesu detoksykacji”, co moze zajac od kilku
miesiecy do kilku lat, mozna zachowujgc ostroznos¢ stopniowo
ponownie wigczy¢ do diety produkty zywnosciowe zawierajgce
nieco wieksze ilosci szczawiandéw.



Produkty zywnosciowe o bardzo
* duzej zawartosci szczawianow

Migdaty

Buraki

Szpinak

Orzechy i nasiona
Fasola

Jagody

Rabarbar

Soja

Gryka



i LOD i gluten

Produkty zywnosciowe zawierajace gluten czesto zawierajg duze
ilosci szczawiandw, co moze ttumaczyc¢ fakt odnotowywania
poprawy stanu zdrowia przez niektdére osoby u ktorych stwierdza
sie takie objawy, a ktére stosujg diete bezglutenowa.

Osoby stosujgce diete LOD zacheca sie to dalszego stosowania
lub do przejscia na diete bezglutenowa, poniewaz gluten moze
wptywac na przepuszczalnosc jelit.

Niektorzy rodzice z powodzeniem potgczyli stosowanie zasad
zywieniowych naktadanych przez Diete Niskoszczawianowg (LOD)
oraz Szczegdblng Diete Weglowodanowg (SCD ™) lub Diete
Rownowagi Ekologicznej Organizmu (BED) w celu zapewnienia
szybszego gojenia sie tkanek zajetych procesem zapalnym.



i LOD: DosSwiadczenie autystyczne

= W przypadku matego odsetka osob
odnotowano bardzo pozytywne wyniki

= Powszechnie wystepujq skutki uboczne,
ZW1taszcza, gdy organizm pozbywa sie
toksyn

= Diete ta najlepiej stosowac przy wsparciu
spotecznosci LOD



i Dieta niskoszczawianowa (LOD)

Jesli zaktadajac, ze wytyczne dotyczace
stosowania suplementéw sg przestrzegane, po
dwoch tygodniach stosowania diety
niskoszczawianowej nie zajdg zadne zmiany stanu
zdrowia, dieta ta prawdopodobnie nie okaze sie
pomocna.

Chociaz by¢ moze konieczne bedzie dalsze
ograniczanie spozywania produkiow o duzej
zawartosci szczawiandw, dieta ta nie jest
pomyslana jako element programu leczenia
autyzmu, ktory winien by¢ stosowany przez cate
zycie



i LOD: Zasoby

The Low Oxalate Cookbook (Ksigzka Kucharska Produktow
Niskoszczawianowych) zawiera szczegotowe informacje na temat
zawartosci szczawianow w kazdej opisywanej porcji

W celu uzyskania szczegotowej listy produktow zywnosciowych
zawierajgcych szczawiany, przepiséw kulinarnych oraz innych
informacji, prosimy odwiedzic strone:

www.lowoxalate.info

Dotaczcie do internetowej listy wsparcia pod adresem
www.yahoogroups.com/group/Trying_Low_Oxalates.



Jakie sg inne dostepne

!'_ Zasoby?




i Literatura

Biological Treatments for Autism and PDD autorstwa
Williama Shaw

= The Body Ecology Diet autorstwa Donny Gates

= Breaking the Vicious Cycle autorstwa Elaine
Gottschall

= Children with Starving Brains autorstwa Jacquelyn
McCandless

= Diet Intervention and Autism: Implementing a Gluten
Free and Casein Free Diet for Autistic Children and
Adults autorstwa Marilyn Le Breton. (Wersja
brytyjska)



i Literatura (kontynuacja)

The Kid-Friendly ADHD and Autism Cookbook:
The Ultimate Guide to the Gluten-Free, Casein-
Free Diet autorstwa Pameli Compart, Dana Laake

= Nourishing Hope autorstwa Julie Matthews

s Special Diets for Special Kids | and |l
autorstwa Lisy Lewis

= Unraveling the Mystery of Autism and Pervasive
Developmental Disorder: A Mother's Story of
Research & Recovery autorstwa Karyn Seroussi
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i Zasoby internetowes

www.AutismNDI.com

www.gfcfdiet.com
www.909shot.com
www.autism.com/ari
www.autism.com/atec
www.pecanbread.com
www.bodyecologydiet.com



