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dy zdiagnozowano u mnie chorobe Hashimoto, autoimmu-

nologiczna chorobe niedoczynnosci tarczycy, mialam 12 lat.

Plywalam wyczynowo i nawet jako dziecko przez wiekszos¢

dni trenowalam dwa razy dziennie. Nie miatam zadnych kli-
nicznych objawéw niedoczynnosci tarczycy, co przypisuje swojemu wie-
kowi i bardzo aktywnemu trybowi zycia. Diagnoza zostala postawiona,
gdy podczas rutynowego badania pediatra wykryl powiekszony gruczot.
Przez okres dojrzewania, studia, doroste zycia i trzy ciaze bylam dobrze
leczona za pomocg syntetycznych hormonéw tarczycy. Przez caly ten czas
nigdy nie zastanawialam sie nad swojg autoimmunologiczna chorobg
tarczycy, dopoki ona sama nie przypomniata mi o sobie poprzez bardzo
nieprzyjemne objawy.

Po trzydziestych urodzinach zaczetam doswiadczaé problemow z jeli-
tami: od poteznych wzdec i biegunki po nudnosci i zaparcia: innymi sto-
wy, byl to podrecznikowy przypadek zespotu jelita drazliwego (IBS). Gdy
moja dwunastoletnia coérka przypadkowo wspomniata kiedys, wracajac
ze szkoly, ze jej przyjaciolka spytata, czy znowu jestem w ciazy, stwierdzi-
fam, Ze nie moge wiecznie tak zy¢. Jako dietetyk postanowitam dotrze¢ do
sedna tych czgsto wstydliwych probleméw trawiennych i zdecydowalam
sie na diete eliminacyjng i suplementacj¢. Probowalam diety FODMAP
(unikanie wszystkich weglowodanéw z krétkim tanicuchem: zdolnych do
fermentacji oligosacharydow, disacharydéw, monosacharydoéw i polioli),
a takze diety bezmlecznej, bezglutenowej i o niskim indeksie glikemicz-
nym, ale ulga, ktéra odczuwalam, byta niewielka. Zazywalam enzymy tra-
wienne, L-glutamineg i kolagen (wszystkie omawiam w rozdziale 3 ,,Co si¢
dzieje w tym procesie?”, strona 51), ktore pomagaja niektérym osobom,
ajednak rzadko mogtam zjes¢ positek bez naglego wzdecia brzucha, ktéry
przypominal nadmuchany balon. Ponadto, jako ze kiedy$ bylam szefem



kuchni i uwielbiam jedzenie, tak restrykcyjne podejscie do positkow bez
odczuwania catkowitej ulgi byto dla mnie niesamowicie frustrujace.

Dopiero po kilku tygodniach diety ketogenicznej podczas pracy nad
projektem receptury dla firmy produkujacej suplementy odczutam cal-
kowitg ulge. Nareszcie mogtam zjes$¢ co$ z rodzing i przyjaciétmi bez na-
tychmiastowego dyskomfortu i wzde¢ oraz nie musiatam zaktada¢ ubran
cigzowych na kazde wigksze przyjecie! Stalo si¢ tak przede wszystkim
dlatego, ze dieta ketogeniczna opiera si¢ w wigkszosci na zrédtach tlusz-
czu, przy jednoczesnym ograniczeniu bialka i weglowodandéw. Zaklada
wykluczenie wszystkich cukréw, rafinowanych weglowodanéw, nisko-
tluszczowych produktéow mlecznych, wickszosci owocdw, zbdz, roslin
straczkowych i warzyw skrobiowych. Pomimo stosunkowo ograniczajg-
cego podejscia do spozywania weglowodandw, dieta przyniosta mi taka
ulge, ze bytam bardzo zmotywowana do jej kontynuowania i podzielenia
sie doswiadczeniami z moimi klientami.

Istnieje uderzajace podobienstwo miedzy dietg ketogeniczng a die-
ta sprzyjajaca eliminacji przerostu Candida, a takze chorobami, na kto-
re moga wplywacé. Zaczetam stosowac zasady, ktére znalam z wlasnego
doswiadczenia i pomagatam klientom uporac si¢ z objawami IBS, nieto-
lerancji pokarmowej, standw zapalnych, bélu stawdw, tyciem i wieloma
innymi niepozgdanymi czynnikami. Udawalo mi si¢ to z powodzeniem,
a moi pacjenci nie byli glodni, nie tesknili za niczym ani nie byli znudzeni
positkami. Tak jak podejrzewatam, wiele schorzen byto jedynie objawa-
mi wigkszej podstawowej przyczyny: przerostu Candida, czyli kandydozy.
Gdy zajelismy sie pierwotna przyczyna choroby, objawy innych schorzen
zniknely. Bytam w stanie poméc swoim klientom w znalezieniu zréwno-
wazonego, dtugotrwalego podejscia do kontrolowania Candida w orga-
nizmie, co wyeliminowalo objawy i pozwolilo im cieszy¢ si¢ z umiarem
ulubionymi potrawami.

Z wyksztalcenia jestem zarejestrowanym 1i licencjonowanym diete-
tykiem oraz posiadam certyfikat szkolenia w zakresie zywienia integra-
cyjnego i funkcjonalnego, wydany przez Akademie Zywienia i Dietetyki
(ang. Academy of Nutrition and Dietetics). Przesztam rygorystyczne szko-
lenie, obejmujace 1200 godzin nadzorowanej praktyki w ramach progra-
mu praktyk dietetycznych akredytowanych przez Rade Akredytacyjna
ds. Edukacji (ang. Accreditation Council for Education) w zakresie Zy-
wienia i Dietetyki, a takze zdalam komisyjny egzamin rejestracyjny, aby
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zarejestrowac si¢ jako dietetyk. Ze wzgledu na wiedze zdobytg w trakcie
nauki nie polecam modnych ani cudownych diet. Sadze, ze pozywienie
jest lekarstwem i kluczowym elementem wplywajacym na ogdlny stan
zdrowia, ale nie mozemy ignorowac innych czynnikéw zwigzanych ze sty-
lem zycia. Wierze w leczenie zgodne z podejsciem holistycznym. W roz-
dziale 3, gdzie omawiam najwazniejsze punkty planu leczenia, opisuje
cztery filary zdrowia: Zywienie, emocjonalne dobre samopoczucie/stres,
sen i aktywno$¢ fizyczng. Wszystkie odgrywaja istotng role w zapobiega-
niu chorobom i osigganiu optymalnego stanu zdrowia.

WPROWADZENIE
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ROZDZIAL PIERWSZY

ZROZUMIENIE
CANDIDA

andida to gatunek drozdzy, ktére zasiedlaja mikroflore wiek-
szo$ci ludzi i ssakéw. Jesli utrzymuije sie je w réwnowadze z in-
nymi mikroorganizmami, takimi jak bakterie, sa nieszkodliwe,
wiec nie powoduja zadnych niepozgdanych objawéw. Jednak-
ze, jesli ta rGwnowaga zostanie zaburzona z powodu niewlasciwej diety,
stosowania antybiotykéw czy zastepczej terapii hormonalnej, przewlekle-
go stresu i dziatania réznych toksyn srodowiskowych, drozdze Candida
namnazaja sie, przyczyniajac sie do rozwoju choroby, czyli kandydozy.
7 badat wynika, ze infekcja drozdzami Candida moze by¢ przyczyng wie-
lu schorzen przewodu pokarmowego, takich jak choroba Le$niowskiego-
Crohna, wrzodziejace zapalenie jelita grubego i wrzody zotadka.
Pierwszy opis zakazenia drozdzami Candida zostal opublikowany
w 1839 roku przez niemieckiego naukowca, Bernharda von Langenbecka
(1). Od tego czasu kandydoza byta badana gtéwnie jako plesniawki w jamie
ustnej (kandydoza jamy ustnej i gardla) lub zakazenie drozdzakami w po-
chwie (kandydoza sromowo-pochwowa) oraz za tego typu schorzenia uzna-
wana (2). Z powodu braku rozstrzygajacych badan, a takze stosunkowej
nowosci badan mikroflory jelitowej, kandydoza przewodu pokarmowego
jest malo przebadang i zbyt rzadko diagnozowang chorobg, na ktdrg choruje
coraz wiecej osob. W wyniku braku wiedzy wigkszosci pracownikéw stuz-
by zdrowia wiele przypadkéw kandydozy przewodu pokarmowego pozo-
staje niezdiagnozowanych, a w efekcie powoduje wiele innych uleczalnych
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stanow zapalnych, w tym nietolerancje pokarmowg i stany zapalne jelit.
Jakkolwiek nie sadze, Ze kandydoza jest przyczyna wszystkich istniejacych
stanéw zapalnych lub autoimmunologicznych, zdecydowanie popieram za-
stosowanie diety przeciwdzialajacej drozdzom Candida, aby wyleczy¢ po-
wod wielu schorzen ukladu pokarmowego, skory i stanéw zapalnych.

Podczas gdy istnieje ponad 150 réznych gatunkéw drozdzy Candida, to
Candida albicans s najbardziej rozpowszechnione wsérdd ludzi i sg naj-
czestszym sprawcy infekcji. W przypadku niewielkiej ilosci, Candida albi-
cans jest nieszkodliwym elementem zréwnowazonej i zdrowej mikroflory
czlowieka. Wystepuja u ponad 70% populacji od momentu urodzenia i za-
siedlajg jame ustng, przewdd pokarmowy i uklad moczowo-piciowy. Nie-
stety, we wspolczesnym $wiecie, gdy stosujemy niewlasciwg diete i jesteSmy
narazeni na wysoki poziom stresu, brak snu, toksyny srodowiskowe oraz
naduzywanie antybiotykéw od narodzin, mikroflora w jelitach moze sta¢
sie bardzo niezréwnowazona, co umozliwia niegdys niegroznym Candida
albicans przenikanie poza przewdd pokarmowy. W przypadku zdrowej
mikroflory komoérki nablonkowe wyscietajace przewdd pokarmowy sg ze
sobg $cisle polaczone i nie pozwalajg toksynom ani bakteriom przedosta-
wac sie poza jelita. Jednak, gdy te komorki sg uszkodzone, to bariera, ktérg
tworzg, rdwniez staje si¢ nieszczelna, co umozliwia wnikanie szkodliwych
bakterii i czynnikéw prowadzacych do infekcji do krwioobiegu. Prowadzi
to do ogolnoustrojowego stanu zapalnego, ktdry moze przyczyniac si¢ do
wielu zagrazajacych zyciu chorob.

Zdrowa mikroflora jelitowa sklada si¢ w ok. 80% z ,,dobrych” mikro-
organizmoéw, a w ok. 20% ze ,,ztych” bakterii, drozdzy i grzybow. Jesli
regularnie spozywa si¢ probiotyki, ogranicza si¢ spozycie cukru i rafino-
wanych weglowodandw, a takze nie naduzywa si¢ antybiotykow lub lekéw
immunosupresyjnych, to 20% jest zgodne z naturg i podatne na kontrole,
co pozwala zachowa¢ prawidtowe dzialanie przewodu pokarmowego.
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Jesli zgodnie z naturg nasza mikroflora jelitowa chce pozostawac
w harmonii, dlaczego zaburzenia rownowagi jelit i zwigzane z nimi powi-
kiania stajg si¢ coraz bardziej powszechne?

Odpowiedz jest zwigzana z naszymi codziennymi nawykami, ktore
staly sie tak istotnym elementem szybkiego, nowoczesnego stylu zycia,
ze czesto nie zauwazymy ich negatywnego wplywu na nasz stan zdrowia.
Naukowcy wysnuli teorie, ze istnieja cztery gléwne obszary, do ktérych
przynaleza winowajcy:

Amerykanie spozywajg wiecej cukru i przetworzonej zywnosci niz kie-
dykolwiek wczesniej. Przecigtny Amerykanin przyjmuje rocznie prawie
30 kg dodatkowego cukru. Jesli doda si¢ do tego substancje chemicz-
ne i dodatki spozywcze, ktore znajduja si¢ w przetworzonej zywnosci
i zaburzajg prace jelit, a takze brak mikroelementéw pochodzacych ze
swiezych warzyw, mikroflora jelitowa utraci swojg réwnowage.

Caly czas zbyt czesto przepisuje sie an-
tybiotyki, nawet gdy pacjenci sg bardzo mtodzi. W efekcie pojawiaja sie
szczepy bakterii odporne na antybiotyki, a utrata dobrych bakterii, ktore
moglyby pomdc obroni¢ przed innymi patogenami, przyczynia si¢ do
uposledzenia ukladu odpornosciowego, co utrwala to btedne koto.

Badania wykazaly istnienie korelacji
miedzy wystepowaniem kandydozy a stosowaniem doustnych $rod-
kow antykoncepcyjnych i hormonalnej terapii zastepczej z estradiolem.
Wynika to przede wszystkim ze wzrostu poziomu glikogenu (glukozy
w postaci do przechowywania) w komoérkach nabtonkowych, co z kolei
stanowi state zrédlo pozywienia dla zakazenia grzybiczego.

Jestesmy nadmiernie zestresowani i pozbawieni snu, co powoduje
przewlekle podwyzszony poziom kortyzolu. Podczas gdy wysoki poziom
stresu i kortyzolu (gtéwny hormon stresu w organizmie) pomagaja chro-
ni¢ nas przed niebezpieczenstwem i wzmacniaja nasz uklad odpornoscio-
wy, stan przewlekly prowadzi do zmniejszenia odpornosci i zwigkszenia
podatnosci na infekcje i choroby.

Zrozumienie Candida
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Wszystkie wymienione czynniki, dzialajagc wspolnie, prowadza do ka-
tastrofy. Jesli zabijamy ochronne bakterie w jelitach przy uzyciu antybioty-
kow i ostabiamy ukiad odpornosciowy przewleklym stresem, niedoborem
snu i Srodkami immunosupresyjnymi, takimi jak kortykosteroidy stoso-
wane w leczeniu astmy, zapalenia stawow i reakcji alergicznych, tworzymy
idealne $rodowisko do przerostu drozdzy i grzybéw (3). Nastepnie taki
przerost przyspiesza w wyniku wprowadzenia do standardowej amery-
kanskiej diety nadmiernej ilo$ci rafinowanych cukréw i przetworzonej
zywnosci, a rosngce drozdze Candida moga wykorzystywac uposledzony
uktad odpornosciowy.

Oproécz czterech gléwnych teoretycznych polaczen, zaczynamy réw-
niez wiedzie¢ coraz wiecej o zwigzku miedzy cukrzycg a kandydoza.
Candida moze prowadzi¢ do zwigkszenia poziomu wydzielania insuliny,
co z kolei poteguje ryzyko wystgpienia cukrzycy. Podobnie jest w przy-
padku pacjentéw z przewlekle podwyzszonym poziomem cukru we krwi
lub niekontrolowang cukrzyca, wérdd ktérych istnieje wyzszy odsetek za-
chorowalnosci na kandydoze w postaci czestych infekcji drozdzakowych
i plesniawek jamy ustnej, jako Ze niekontrolowana choroba zapewnia stale
zrodlo pozywienia dla rozwijajacej sie infekcji (glukozy), a takze prowadzi
do uposledzenia ukladu odpornosciowego, ktory nie moze zwalczy¢ roz-
przestrzeniajacej sie infekcji. Tak jak w przypadku wielu innych schorzen,
tutaj tez powraca odwieczne pytanie: kura czy jajko. W niektérych przy-
padkach cukrzyca mogta by¢ wywotana przez Candida i zapotrzebowanie
tych drozdzy na insuline, powodujac w ten sposob problemy z trzustka,
a takze insulinooporno$¢ i ograniczenie wytwarzania insuliny. W innych
przypadkach to choroba stworzyta idealne srodowisko dla przerostu Can-
dida, ktéry wczesniej nie wystepowal. W wielu przypadkach nie wiadomo,
co bylo pierwsze, ale zalecenia przy leczeniu kandydozy i cukrzycy sg jasne:
zmniejsz poziom glukozy i nie dostarczaj pozywienia drozdzom Candida.

Jesli kiedykolwiek piektes chleb to wiesz, ze pierwszy etap to pobudze-
nie uspionych suchych drozdzy. Aby to wykonac, konieczne jest ciepte oto-
czenie (przy czym temperatura ludzkiego organizmu, ktéra wynosi 36,6°C
na pewno si¢ kwalifikuje), ptyn (ktérego w ciele jest duzo) i co$ do pozy-
wienia drozdzy (najlepiej i najszybciej dziataja miod lub cukier). W ciggu
kilku minut drozdze zaczynajg si¢ budzi¢, wiec powstaja pecherzyki gazu
i zaczynaja ROSNAC. Tak samo dzieje sie w przewodzie pokarmowym, gdy
drozdze Candida maja staly dostep do pozywienia, a populacja obronnych
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mikroorganizméw, ktére moglyby je powstrzyma¢, jest zmniejszona. To
przepis na problemy trawienne, stany zapalne, nietolerancje pokarmowa, re-
akgje skorne i zaburzenia endokrynologiczne. W miare rozwoju infekcji Can-
dida mogg przenika¢ do komoérek nablonkowych zofadka i jelita cienkiego,
ostatecznie przedostajac si¢ do krwioobiegu i powodujac ogdlnoustrojowe
zapalenie. Uwazam, ze w wiekszosci przypadkéw nietolerancje pokarmowe
i zespdt jelita drazliwego, a takze wiele przypadkow przewleklego bolu sta-
wow i podraznien skory, sa w rzeczywistosci objawami kandydozy i mozna
je ztagodzi¢, leczac pierwotng przyczyne: przerost drozdzy Candida.

Dzigki mojemu osobistemu i zawodowemu doswiadczeniu w walce
i pokonywaniu kandydozy wiem, ze przyczyny infekcji czgsto moga by¢
réznorodne. Wierze, ze w dzisiejszym $wiecie trudno unika¢ atakéw po-
tencjalnych czynnikéw sprawczych. Moim zdaniem problemy z ukladem
odpornosciowym prawdopodobnie zwiekszaja mozliwos¢ zachorowania
i przerostu Candida. Nawracajace infekcje drog moczowych, infekcje zatok
i nawroty mononukleozy s3 objawami obnizonej odpornosci i $wiadczg
o potencjalnym ryzyku zachorowania. Czg¢ste podawanie antybiotykow
w leczeniu tych schorzen prowadzi jedynie do dalszego pogorszenia stanu
mikroflory jelitowej i obnizenia odpornosci. Gdybym mogta cofna¢ sie
w czasie i zastosowac to, co wiem teraz, nie cierpialabym przez dekade
z powodu dyskomfortu, frustracji i diet eliminacyjnych. Chce podzieli¢ sie
z tobg mojg wiedza i doswiadczeniem, aby$ mogt raz na zawsze zatrzymac
kandydoze¢ i powréci¢ do szczgsliwego i zdrowego zycial!

Candida albicans to najczesciej wystepujacy u ludzi patogen, ktéry powo-
duje szereg objawow, od problemow ze skorg i sluzowka az po zagrazajace
zyciu ogolnoustrojowe stany zapalne i choroby (4). Niektorzy pacjen-
ci mogg mie¢ tylko jeden lub dwa objawy, podczas gdy inni obserwuja
u siebie wigkszo$¢ objawdéw opisanych w ponizszych akapitach. Zazwyczaj
im bardziej agresywna jest kandydoza i dtuzszy czas choroby, tym wiecej
ukladéw organizmu moga obejmowac objawy.
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s3 to najczestsze
objawy, ktére prowadzg szukajacych ulgi klientéw do mojego gabine-
tu. Objawy zwigzane z ukladem trawiennym réznicujg si¢ od zwykle-
go dyskomfortu (wzdecia, biegunka, zaparcia i nadmierny apetyt na
cukier) do wplywajacej na cale zycie naglej nietolerancji pokarmowej
i silnego bdlu brzucha. Gdy Candida roénie i rozprzestrzenia sie, po-
trzebuje coraz wigcej pokarmu, aby nadal rozwija¢ si¢ w przewodzie
pokarmowym. W wyniku tego dany pacjent pragnie stodyczy, rafino-
wanych weglowodandw, pieczywa, makaronéw i ryzu, ktére jednak tyl-
ko wzmacniajg przerost. W miare wzrostu Candida uwalniaja gazowy
dwutlenek wegla, co sprawia, ze pacjent cierpi z powodu wzde¢ i od-
bijania. Powiklania zwigzane z przerostem Candida czesto pojawiaja
sie po positkach (cho¢ w niektérych przypadkach mogag wystepowac
stale w ciaggu dnia), wiec pacjent zakltada, ze nagle pojawila si¢ u niego
nietolerancja pokarmowa lub alergia. Dlatego nastepnie rozpoczyna sie¢
cykl eliminacji réznych produktéw z diety, ale to rzadko przynosi ulge,
poniewaz jedzenie nie jest przyczyng dyskomfortu, ale raczej powoduje
reakcje tancuchows. Wielu moich pacjentéw przychodzi do mnie ze
wzgledu na objawy ze strony jelit, sadzac, ze majg nietolerancje laktozy,
glutenu lub soi, podczas gdy w rzeczywistosci to cukier w produktach
zawierajacych laktoze, pszenice lub soje jest Zrodlem problemow.

podczas gdy objawy zwigzane z uktadem tra-
wiennym mogg by¢ bardzo niekomfortowe i skfania¢ pacjentéw do
poszukania ulgi, u 0séb z przerostem Candida czgsto obserwuje takze
wiele powigzanych objawdw fizycznych. Najczesciej sa to: zwigkszenie
wagi pomimo wysitkow na rzecz zachowania prawidtowej masy ciata,
podraznienia skory, béle stawdw, zmeczenie, grzybica paznokci, zaka-
zenie drozdzakami pochwy i plesniawki w jamie ustnej. Kandydoza
jamy ustnej i gardta (plesniawki jamy ustnej) oraz kandydoza sromu
i pochwy (zakazenie drozdzakami pochwy) to postacie przerostu droz-
dzy Candida, ktére sa potwierdzone przez medycyne konwencjonalna,
jednak uwazam, ze dotyczg tylko garstki moich pacjentéw. Bardziej
powszechne i mniej oczywiste u 0séb z kandydoza objawy obejmuja
przybranie na wadze i béle stawdéw. Oba sg wynikiem ogdlnoustro-
jowego stanu zapalnego spowodowanego kandydoza, a takze nawy-
koéw zywieniowych, czyli spozywania duzych ilosci cukru i produktéw
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przetworzonych, w wyniku czego Candida mogg si¢ namnazac. Z po-
wodu przewlekle podwyzszonego poziomu glukozy we krwi, zwiek-
szenia wydzielania insuliny i przyrostu masy ciala, osoby te sg bardziej
narazone na rozwoj cukrzycy typu 2.

gdy zaczynamy lepiej rozu-
mie¢ wazny zwigzek jelitz mdzgiem, uczymy si¢ coraz wiecej o wplywie
ztego stanu ukladu trawiennego na pogorszenie funkeji poznawczych.
Czasem okresla sie to mianem jelitowego ukfadu nerwowego, a takze
drugim mdzgiem, jako ze badacze znajduja coraz wiecej dowoddéw na
to, ze podraznienie i infekcja w uktadzie pokarmowym moga prze-
syla¢ sygnaly do osrodkowego ukiadu nerwowego, ktére wywotuja
zmiany nastroju (5). Naukowcy z Uniwersytetu Johnsa Hopkinsa od-
kryli, Ze pacjenci z schizofrenig lub chorobg afektywng dwubieguno-
wa czesto w przeszlosci przechodzili zakazenia drozdzami Candida
(6), a takze uwaza sie, ze wystawienie organizm na zakazne patogeny
w trakcie kluczowych etapéw rozwoju neurologicznego moze spowo-
dowac¢ uszkodzenie osrodkowego ukladu nerwowego, czego skutkiem
sg zaburzenia osobowosci i psychiczne w wieku dorostym (7). Jakkol-
wiek konieczne s3 dalsze badania w celu ustalenia przyczyny i skutku
zwigzkow miedzy przerostem Candida a zdrowiem psychicznym, to
jest jasne, ze taka relacja istnieje. Typowe objawy zwigzane z psychika
wystepujace u 0sob cierpigcych na kandydoze to zaburzenia myslenia,
problemy z pamigcia, depresja, stany lekowe i zaburzenia odzywiania.
Infekcja ogélnoustrojowa i wynikajace z niej stany zapalne majg nega-
tywny wplyw na stan mdzgu, podobnie jak podwyzszony poziom glu-
kozy i skoki poziomu insuliny. S3 one wywotane wiekszym spozyciem
cukru i skrobi w reakcji na wzrost faknienia, co réwniez negatywnie
wplywa na mitochondria w mézgu i moze prowadzi¢ do zwigkszone-
go ryzyka zachorowania na schorzenia neurologiczne, takie jak cho-
roba Alzheimera i demencja.
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Wspétczesnie natychmiast mamy dostep do wiekszej ilosci informacji niz kie-
dykolwiek wczesniej. W zakresie zdrowia i dobrego samopoczucia tak szeroka
wiedza ma swoje zalety i wady. Podczas gdy wiele informacji moze stanowic
pomocne i wygodne zasoby, ich nadmiar to prawie zawsze Zrédto trudnosci dla
wielu moich klientéw. Sprzeczne porady i opinie (zwykle niepodparte dowodami
naukowymi) prowadza do dezorientacji, a takze za wysokich i czesto bezpod-
stawnych oczekiwan dotyczacych magicznego remedium, a w koncu frustracji
sposobami leczenia, ktére po prostu nie dziataja tak, jak jest to przedstawiane.
Funkcjonalne i integracyjne podejscie do zdrowia polega na wyeliminowaniu
pierwotnej przyczyny choroby, a nie na leczeniu samych objawéw. Musimy sie
cofnaciprzeanalizowac wiele fragmentoéw, ktére tworza tamigtéwke w przypad-
ku kazdego pacjenta, aby ustali¢ zrownowazony i skuteczny plan leczenia.

Program naturalnego oczyszczania z drozdzy Candida zostat opracowany
w celu wyleczenia pierwotnej przyczyny wielu objawéw zwigzanych z przero-
stem Candida. Myslac o pacjencie jako catosci, w tym o jego stylu Zycia, mozna
obali¢ niektore czesto wystepujace nieporozumienia dotyczace drozdzy Candi-
daileczenia kandydozy.

Nie mozna pozbawiac¢ organizmu niezbednych mikro- i makroelemen-
téw, ale nalezy wyeliminowac te substancje, ktére w szczegolnosci powoduja, ze
drozdze sie rozwijaja. W rzeczywistosci niedozywienie moze powodowac inne
obciazenia organizmu, ktore tylko pogarszaja stan zdrowia.

Tak, szczesliwe i zdrowe jelita s3 rownoznaczne ze szczes$liwym
i zdrowym zyciem, co oznacza tez miedzy innymi prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego i trawiennego, utrzymanie prawidtowej masy ciata,
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zmniejszenie stanu zapalnego i ryzyka choréb przewlektych. Nalezy jednak
pamietaé, ze zagadka, jaka stanowi pacjent, obejmuje wiele elementéw. Jako
dietetyk uwazam, ze to pozywienie jest naszym najlepszym lekarstwem. Sadze
takze, ze niektore choroby wynikaja z czynnikéw niezwigzanych z dietg i stylem
Zycia oraz nalezy je odpowiednio leczyé¢.

JesteSmy czyms$ wiecej niz sumg wszystkich czynnikéw zwigzanych
z odzywianiem, bowiem toksyczne srodowisko, brak snu i wysoki poziom stresu
moga powodowac uszkodzenie oksydacyjne komérek, co moze przyczyniac sie
do objawéw podobnych do przerostu Candida.

Candida jest grzybem, ktéry najczesciej wystepuje w ludzkim organi-
zmie i chociaz niektére gatunki moga powodowac infekcje, nie wszystkie sg szko-
dliwe. W rzeczywistosci potrzebujemy zaréwno dobrych, jak i ztych grzybow
i bakterii, aby utrzymac symbioze i prawidtowe dziatanie jelit.

Chociaz wazne jest, aby nie dostarczac pozywienia szkodliwym Candi-
da, aby spowodowac ich wymarcie, musimy réwniez wprowadzac dobre bakterie
w postaci probiotykow i zawierajacych je produktéw, aby zachowaé rownowage
i zapobiegac dysbiozie jelit w przysztosci.
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Bardzo czesto pacjenci z przerostem Candida cierpia takze na zespét nieszczel-
nego jelita, co oznacza, ze jelito staje sie nadmiernie przepuszczalne. Nieszczel-
nosc jelit wystepuje, gdy dochodzi do uszkodzenia btony sluzowej nabtonka
zotadkaii jelit, co powoduje powstanie szczelin lub otworéw w tej waznej barie-
rze ochronnej. Wiemy, ze nieszczelnosc jelit odgrywa role w niektoérych schorze-
niach przewodu pokarmowego, takich jak celiakia, choroba Crohnaizespét jelita
drazliwego. Istnieje coraz wiecej dowodow potwierdzajacych, ze standardowa
amerykanska dieta i inne stresogenne czynniki wynikajace ze wspoétczesnego
stylu zycia przyczyniaja sie do rozwoju zespotu nieszczelnego jelita. Niewtasciwa
dieta, stres, nadmierne spozycie alkoholu i czeste stosowanie niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych (NSAID) moga powodowaé uszkodzenia wewnetrznej
bariery, umozliwiajac toksynom, antygenom i bakteriom przedostawanie sie do
krwioobiegu, co prowadzi do ogdélnoustrojowego stanu zapalnego, nieprawi-
dtowej pracy jelit, dyskomfortu oraz zwiekszenia ryzyka infekcji. Coraz wiecej
dowodoéw potwierdza, Zze u os6b z genetycznymi predyspozycjami, nieszczel-
ne jelita moga umozliwi¢ przenikanie toksyn srodowiskowych do organizmu
i wywotac rozwoj choroby autoimmunologicznej. Zdrowa mikroflora jelitowa
odgrywa wazna role w utrzymaniu integralnos$ci nabtonkowej btony $luzowej
i jest niezbedna, aby ograniczy¢ przedostawanie sie toksyn srodowiskowych do
krwiobiegu. Niedawno wykryto, ze kandydolizyna, peptydowa toksyna wydzie-
lana przez Candida albicans, ktora przyczynia sie do tworzenia poréw w jelitach,
jest kluczowym czynnikiem wptywajacym na uszkodzenie komérek nabtonko-
wych. Oto kolejna zagadka typu jajko czy kura: czy zakazenie Candida powoduje
nieszczelne jelita, czy tez to nieszczelnosc¢ jelit, wywotana toksynami srodowi-
skowymi i nieprawidtowa dietg umozliwiaja namnazanie Candida i dysbioze je-
lit? Wydaje sie, ze winowajcami moga by¢ do pewnego stopnia oba wymienione
zjawiska, ale niezaleznie od odpowiedzi, kandydoza i zespét nieszczelnego jelita
czesto wspotwystepuja.
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Podczas gdy organizm oczyszcza si¢ z Candida w wyniku dzialania dietety-
ka Jub naturalnego oczyszczenia z Candida, opisanego w rozdziatach 21 3,
ktéry ma na celu eliminacje szkodliwego przerostu Candida, w niektérych
przypadkach konieczna moze by¢ interwencja przeszkolonego i doswiad-
czonego pracownika stuzby zdrowia. Jako dietetyk w nurcie funkcjonal-
nym i integracyjnym uwazam, ze pozywienie to lekarstwo. Jednak jedno
z zalozen medycyny integracyjnej stanowi przekonanie, zgodnie z ktérym
sposoby leczenia sg czesto stosowane w polaczeniu z medycyng konwen-
cjonalng w celu kompleksowego podejscia do pewnych schorzen.

Jesli objawy, ktore wystepuja u ciebie sg zwigzane gléwnie z ukladem
trawiennym (np. wzdecia), poznawcze (np. zaburzenia myslenia, proble-
my z koncentracja) albo psychologiczne (np. depresja, lek) bez jakich-
kolwiek fizycznych objawéw przerostu Candida, zarejestrowany dietetyk
specjalizujacy si¢ w zywieniu integracyjnym lub lekarz stosujacy podejscie
integracyjne bedzie w stanie je oceni¢ i zleci¢ dalsze badania w celu prawi-
dfowego zdiagnozowania i leczenia choroby.

W przypadku pacjentéw z kandydoza, ktéra obejmuje wiele uktadow
i objawia sie w postaci plesniawek na skorze, drozdzakéw pochwy, grzybicy
paznokci lub innych podraznien skory, stosowanie miejscowych lub doust-
nych $rodkéw przeciwgrzybiczych w polaczeniu z pracg dietetyka moze
by¢ konieczne, aby catkowicie wyeliminowac¢ infekcje. Jesli miewasz upo-
rczywe zakazenia pochwy lub choroby paznokci albo plesniawki (np. biale
plamy w jamie ustnej przypominajace twardg, zaczerwienienie w kacikach
ust, bol w jamie ustnej lub trudnosci z polykaniem), moze to by¢ dobry
moment na umoéwienie wizyty u lekarza podstawowej opieki zdrowotne;j.

Praktykujacy dietetyk lub lekarz stosujacy podejscie integracyjne skupi
sie na objawach fizycznych, historii leczenia, przyjmowanych lekach, naj-
nowszych wynikach badan laboratoryjnych oraz nawykach zywieniowych
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i stylu zycia. Wyszkolony i doswiadczony specjalista czgsto moze dojs¢ do
diagnozy prawdopodobnej kandydozy na podstawie samych informacji.
W bardziej skomplikowanych przypadkach odpowiednie lub konieczne
moga by¢ dodatkowe badania.

sprawdza poziom immunoglobulin, przeciwciatami
we krwi. Ich wysoki poziom wskazuje na przerost Candida*.

kultury bakterii i drozdzy
w kale, a takze markery zapalne wskazuja na infekcje. Dwie probki
katu nalezy pobra¢ dwa razy, w rézne dni i odebra¢ w laboratorium
w ciaggu siedmiu dni od pierwszego dnia badania.

badanie na obecnos¢ w moczu chorobotworcze-
go produktu ubocznego lub zakaznych Candida o nazwie D-aribinitol.
Pozytywny wynik wskazuje na kandydoze.

Badania katu i moczu mogg by¢ zlecane zaréwno przez praktykujacych
dietetykow, jak i lekarzy stosujacych podejscie integracyjne za posrednic-
twem zewnetrznych ustug laboratoryjnych. Praktykujacy dietetycy nie
moga zleca¢ badan krwi, ale moga poprosi¢ o wsparcie lekarza pierwsze-
go kontaktu. Na wyniki czeka si¢ zwykle trwajg kilka tygodni, ale moze to
potrwa¢ nawet miesigc. Wiele spotkan w celu uzyskania porady dietetycz-
nej u praktykujacych dietetykow jest objetych ubezpieczeniem, a badanie
to zazwyczaj niewielki koszt. Jakkolwiek wiekszo$¢ badan nie jest obje-
ta ubezpieczeniem, pewne badania przeprowadzane przez integracyjne
kliniki mogg wchodzi¢ w zakres niektérych planéw ubezpieczeniowych.
W przypadku placenia z wlasnej kieszeni koszty zwykle wynosza od 100
do 400 dolardéw.

* Uwaga: we wrzesniu 2014 r. amerykanska Agencja Zywnosci i Lekéw wydata pozwolenie na dopuszczenie do obrotu panelu
T2Candida, pierwszego bezposredniego badania krwi w celu wykrycia pieciu gatunkéw Candida, ktore powodujg infekcje we
krwi. To badanie krwi, ktére szybko, w ciggu trzech do pieciu godzin, zapewnia wyniki, ale jest dostepne tylko w duzych pla-
céwkach medycznych, takich jak szpitale lub wieksze przychodnie.
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Wielu lekarzy medycyny konwencjonalnej posiada niewielka wiedz¢ pod-
w zapobieganiu chorobom i sprzyjaniu dobremu stanu zdrowia. Z tego po-
wodu najlepiej jest poszukac specjalisty dietetyka lub lekarza z podejsciem
integracyjnym, ktéry ma wigksze doswiadczenie w zakresie holistycznego
podejscia do organizmu. Chociaz kandydoza jamy ustnej i gardla (ple-
$niawki w jamie ustnej) oraz kandydoza sromu i pochwy (zakazenia droz-
dzakowe pochwy) sa powszechnie akceptowane wérdd lekarzy medycyny
konwencjonalnej, gléwnie dlatego, ze mozna je obserwowac, z tatwoscia
diagnozowac i leczy¢ lekami przeciwgrzybiczymi. W przypadku braku
objawdw fizycznych ze strony uktadu pokarmowego czesto unika si¢ dia-
gnozy kandydozy. Jednak eksperci, ktérzy specjalizujg si¢ w zaburzeniach
trawiennych i nietolerancji pokarmowej, na 0gét dobrze rozumieja ztozo-
ng nature zwigzku miedzy zréwnowazong mikroflorg a ogélnym stanem
zdrowia i zachowaniem dobrego samopoczucia.

Nawet wsrdd specjalistow, ktdrzy rozumieja znaczenie zdrowego
funkcjonowania jelit jako integralnego elementu zapobiegania chorobom,
brakuje badan nad rolg grzybéw w utrzymaniu homeostazy jelit. Istnieje
takze konieczno$¢ edukacji w zakresie Candida, dysbiozy jelit i ogoélno-
ustrojowego zapalenia. Wiemy, ze dzialanie dietetyka jest konieczne, aby
przywrdci¢ rownowage jelit i pozby¢ si¢ zakazenia Candida, ale istnieja
réwniez leki przeciwgrzybicze i suplementy dostepne bez recepty (OTC),
ktére moga by¢ przepisywane przy jednoczesnej pracy dietetyka.

W przypadku kandydozy skdry (zakazenia wystepujace zewnetrznie na
skorze) czesto przepisuje si¢ miejscowe kremy przeciwgrzybicze. Najczest-
sze to Nystatin, klotrimazol, ekonazol, cyklopiroks i mikonazol. W przy-
padku przewleklego zakazenia, kandydozy sromu i pochwy, kandydozy
jamy ustnej i gardla lub kandydozy skéry, ktoére sa oporne na leczenie
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miejscowe, przepisuje si¢ leki doustne, takie jak flukonazol lub itrakona-
zol, a leczenie trwa od trzech do szesciu miesiecy i czesto nalezy powto-
rzy¢ kilka cykli (8).

Jak leki doustne mogq wchodzi¢ w interakcje z innymi,
czesto stosowanymi lekami bez recepty i na recepte?

Chociaz leki doustne u wielu os6b moga pomdc wyleczy¢ infekcje, moga
nie stanowi¢ dlugoterminowego rozwigzania bez odpowiedniej zmiany
stylu Zycia i porady dietetycznej. Co wiecej, moga one mie¢ potencjalne
skutki uboczne i wchodzi¢ w interakcje z innymi lekami, wigc moga po-
wodowac wiecej szkdd niz korzysci. Tego zagrozenia mozna fatwo unik-
na¢, stosujac inne metody leczenia.

Skutki uboczne powszechnie przepisywanego flukonazolu obejmuja
bdl glowy, zawroty glowy, senno$¢, bdl brzucha lub podbrzusza, biegunke,
zgage, a takze reakcje alergiczne, w tym wysypke lub swedzenie, oraz nie-
przyjemny posmak w ustach. Jako ze czesto sg to objawy zwigzane z kan-
dydoza, mozesz nie rozpozna¢ przyczyny negatywnej reakcji i sadzic, ze
odczuwasz ulge po terapii polaczonej z dieta.

Flukonazol moze wchodzi¢ w negatywne interakcje z niektérymi an-
tybiotykami, lekami rozrzedzajacymi krew, lekami moczopednymi, $rod-
kami uspokajajacymi, lekami przeciwpadaczkowymi i niektérymi innymi
preparatami.

Porada dietetyczna

Wielu moich klientéw cierpiato przez lata z powodu dyskomfortu trawienne-
go i powiazanych objawow. Wzdecia, zaburzenia pracy jelit, utrzymujacy sie
przyrost wagi, zmeczenie, depresja, zaburzenia myslenia i bole stawéw to tylko
niektore z wielu objawow, ktére sprowadzaja do mnie pacjentéw. Wiekszos¢
tych schorowanych oséb poszukuje porady dietetyka, jako ze wierza, ze to
wina alergii lub nietolerancji pokarmowej albo ze spozywajac positki o obnizo-
nej kalorycznosci, powinni odczu¢ poprawe stanu zdrowia. W wielu przypad-
kach specjalisci zajmujacy sie zdrowiem powiedzieli im, ze ,musz3 schudna¢”
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lub ,,musza wiecej ¢wiczyc¢”, przez co obwiniali samego pacjenta. Pacjenci czuja
sie pokonani, niedopasowani i wyjatkowo sfrustrowani swoim stanem zdrowia.
Nigdy nie przyszto im do gtowy, Zze moze istnie¢ gtebsza przyczyna wielu ob-
jawow oraz ze moga one wynikac z choroby, a nie same w sobie by¢ sprawca
ogdlnego ztego stanu zdrowia.

Jesliczytasz te ksigzke, rozumiesz, ze przerost Candida albicans moze powo-
dowac objawy, ktorych doswiadczasz i jestes gotowy, aby je pokonaé! Pamietaj,
ze leczenie wymaga czasu i wysitku, ale nie musi przypominaé syzyfowej pra-
cy. Nasz organizm jest niezwykle odporny i wyposazony w wiele mechanizmoéw
ochronnych, jesli pozwolimy uktadom w organizmie wykonywa¢ ich zadania.
Jest wazne, aby zaufac naturalnej zdolnosci swojego ciata do wyleczenia. W cia-
gu nastepnych kilku tygodni twoim zadaniem bedzie terapia za pomoca diety. Je-
$li zapewnisz organizmowi odpowiednie paliwo, bedzie w stanie wykonac swoja
prace, przywroci¢ rownowage oraz powrocic do zdrowego funkcjonowania.

Powiem to jeszcze raz: jedzenie to lekarstwo! Sposdb leczenia za pomocg
diety opisany w rozdziatach 2 i 3 to twoja recepta na poprawe stanu zdro-
wia. Jesli objawy sg gléwnie trawienne, poznawcze lub psychiczne, jest
prawdopodobne, ze porada dietetyczna wyleczy objawy bez koniecznosci
przyjmowania lekéw lub wizyty u lekarza. Pamietaj, ze Candida albicans
sa catkowicie normalnym elementem mikroflory jelitowej i jest mozliwe,
ze od narodzin znajduja si¢ w twoim organizmie. Czynniki srodowiskowe
zwigzane ze wspolczesnym stylem zycia (przede wszystkim niewlasciwa
dieta, stres i stosowanie lekéw na recepte) pozwolily Candida wymkna¢
sie spod kontroli i przyczynic si¢ do zachorowania. Candida odzywia sie

Zrozumienie Candida
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glukoza z cukréw oraz wielu weglowodandw, oraz potrzebuje tego paliwa,
aby przetrwac. Pozbawiajac je gléwnego zrodla energii do zycia, mozesz
zniszczy¢ duzg, agresywna populacje Candida, uzupelni¢ niedobdr natu-
ralnych bakterii jelitowych i odzyska¢ dobry stan zdrowia. Poprzez holi-
styczng zmiane stylu Zycia mozemy leczy¢ nasz organizm od wewnatrz.

Chociaz uwazam, ze sama dieta moze wyleczy¢ atakujgca infekcje,
a takze przywroéci¢ réwnowage i zdrowie wielu pacjentom, niektére cho-
roby moga by¢ bardziej agresywne i wymaga¢ dodatkowego leczenia.

Jesli objawy nie ustapiag w ciggu dwoch do czterech tygodni (nie
wszystkie zostang catkowicie wyleczone, ale powinna nastgpi¢ zauwazal-
na poprawa), moze to by¢ moment na konsultacje z zaufanym lekarzem.

Ponadto pacjenci do$wiadczajacy ponizej wymienionych objawow
powinni przed rozpoczeciem jakiejkolwiek diety skonsultowa¢ sie z leka-
rzem, poniewaz moga one wymagac wiecej uwagi:

Krew w kale lub moczu;

Wymioty;

Silny, utrzymujacy si¢ bdl brzucha

Obrzek nog;

Zawroty glowy lub poczucie stabosci;

Zaburzenia widzenia;

Mrowienie konczyn;

Silne pragnienie lub czgste oddanie moczu;

Bol w klatce piersiowej;

Dusznosci lub problemy z oddychaniem.

Osoby z powaznie obnizong odpornoscia, takie jak osoby zarazone
wirusem HIV lub AIDS, poddawane leczeniu przeciwnowotworowemu
lub z niekontrolowang cukrzyca, powinny skonsultowaé si¢ ze swoim
lekarzem pierwszego kontaktu, jako ze prawdopodobnie konieczna jest
réwniez porada lekarska.

Osoby korzystajace z insulinoterapii przed rozpoczeciem diety row-
niez powinny skonsultowac si¢ ze swoim lekarzem prowadzacych, ponie-
waz konieczne moze by¢ dostosowanie dawkowania, aby zrekompensowaé
mniejsze spozycie weglowodanow.
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POWODY, ABY PRZYJAC HOLISTYCZNE PODE]JSCIE
W POROWNANIU Z LEKARSTWAMI

Jestesmy populacja, ktéra zazywa zbyt wiele lekow i jest niedozywiona.
Zbyt czesto szukamy ,,przycisku’, ktorego naci$nigcie ma nam pomdc,
czgsto w postaci pigulki lub leku. Medycyna konwencjonalna od dawna
tagodzi objawy bez eliminowania pierwotnych przyczyn choroby. Ro$nie
liczba przyjmowanych lekéw na recepte, ale stan zdrowia nie poprawia
sie i, jak na ironie, wiele z tych lekéw negatywnie oddzialuje na siebie lub
wywoluje inne dzialania niepozadane wymagajace dodatkowego leczenia.
To bledne koto. Gdyby lekarze medycyny konwencjonalnej poswiecili czas
na edukacje swoich pacjentéw w zakresie wptywu odzywiania, snu, stresu
i aktywnos$ci fizycznej na samopoczucie, byliby w stanie zmniejszy¢ liczbe
wystawianych recept oraz zapewni¢ swoim pacjentom diugotrwatle roz-
wigzanie stuzgce zachowaniu zdrowia i zapobieganiu chorobom.

Postepujac zgodnie z zaleceniami dietetycznymi przedstawionymi
w rozdziatach 2 i 3, nie tylko bedziesz mogl wyleczy¢ od wewnatrz swdj
organizm bez lekdéw na recepte lub medycyny konwencjonalnej, ale takze
zyskasz cenne narzedzia, aby wlaczy¢ je do trwalych zmian stylu zycia,
ktére wspomagaja dobry stan zdrowia i zapobieganie chorobom w per-
spektywie dlugoterminowej. Holistyczne leczenie to nie plaster na objaw,
ale raczej lekarstwo, ktére ma rozwigzac¢ problem.

Zrozumienie Candida
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Analiza przypadku

Lisa przyszta do mnie, poszukujac ulgi w objawach, ktére opisywata jako zespot
jelita drazliwego. Mimo Ze byta bardzo szczupta kobieta po pieédziesiatce (i po
menopauzie), frustrowata sie z powodu ,cigzowego brzucha” przy kazdym po-
sitku. Te nadmierne wzdecia i dolegliwosci trawienne przypisywata jakiejs$ nie-
tolerancji pokarmowej lub alergii i szukata porady dietetycznej, aby dojs¢ do
przyczyny swoich probleméw. Zrezygnowata z nabiatu, poniewaz byta pewna,
ze to byto przyczyna jej dyskomfortu, ale wzdecia utrzymywaty sie.

Gdy zaczetam analizowac jej historie leczenia i inne objawy, dowiedziatam
sie, ze Lisa cierpi rowniez na nawracajaca grzybice paznokci, ktéra utrzymuje sie
pomimo stosowania miejscowych kreméw przeciwgrzybiczych, a takze proble-
my z przetykaniem i dusznosci po positkach (co przypisywata takze nietoleran-
cji pokarmowej ) i wrodzong astme, z powodu ktérej prawie codziennie przez
kilka lat stosowata steroidoterapie wziewna przez nebulizator. Rok wczesniej
chorowata na nawracajace infekcje gérnych drég oddechowych i przyjeta dwie
serie prednizonu w celu wyleczenia. Skarzyta sie na zmeczenie i drazliwosc oraz
stwierdzita, ze czuje sie wykonczona. Zgodnie z wiekszoscig zasad stosowata
stosunkowo zdrow3 diete, jednak spozywata duzg ilo$¢ przetworzonych i rafi-
nowanych weglowodanéw w postaci krakerséw, chleba i ptatkéw zbozowych.
Starajac sie jes¢ zdrowiej, wprowadzita takze do swojej diety wiele owocow
i produktow petnoziarnistych, takich jak komosa ryzowa i bragzowy ryz. Spozy-
wato mato biatka zwierzecego i unikata produktéw wysokottuszczowych. Na
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podstawie szybkiej analizy stwierdzitam, ze z tatwoscig dostarcza sobie okoto
75 do 80% swojego dziennego zapotrzebowania kalorycznego wytacznie dzieki
weglowodanom.

Bez jakichkolwiek badan diagnostycznych pomyslatam, ze to klasycz-
ny przypadek kandydozy, ktéry cechuje sie zaréwno fizycznymi, jak i psy-
chicznymi objawami. Wczesniejsze stosowanie kortykosteroidow w trakcie
schorzen, a takze astmy sprawity, ze jej uktad odpornosciowy byt ostabiony,
a mikroflora niezréwnowazona. Candida miata mozliwos¢ rozmnazac sie, gdy
narzucona dieta eliminacyjna sprawita, ze Lisa zjadata wiele produktéow skro-
biowych, a przerost objawit sie fizycznie na rekach i gardle. Szybko wtaczytam
jado programu naturalnego oczyszczania z Candida, polecitam probiotyk OTC
i zalecitam produkty probiotyczne, takie jak kefir, kimchi i niewielkie ilosci jo-
gurtu, aby przywrocic¢ prawidtowy stan jelit. Gdy przyszta do mnie po dwéch
tygodniach, z podekscytowaniem opowiedziata mi o nagtej poprawie trawie-
nia, méwiac, ze moze teraz chodzi¢ na lunche biznesowe bez obaw i wstydu
zwiazanego z wzdeciami. Po wczesniejszej eliminacji tylu produktéw, ktére
uwazata za zZrddto swoich probleméw i/lub ,niezdrowe”, sadzita, ze jej dieta
jest teraz bardzo zréznicowana w porownaniu do zesztego roku. Grzybica pa-
znokci utrzymywata sie, ale jako ze nadal stosowata kremy przeciwgrzybicze,
takze ustapita po pierwszym miesigcu. Udawato jej sie tez lepiej radzic sobie
z astma i tylko sporadycznie stosowac nebulizator.

Zrozumienie Candida
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HOLISTYCZNE
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PRZYCZYNIAJA SIE
DO OGROMNEL]
PRZEMIANY

eraz, gdy juz wiecej wiesz o Candida albicans, czyli masz §wia-

domos$¢, co przyczynia sie do ich przerostu i sprawia, ze staja sie

szkodliwe, a takze znasz ich katastrofalny wplyw na ludzki or-

ganizm i ogdlne samopoczucie, jestes gotowy, aby leczy¢ sie od
wewnatrz. Niniejszy rozdzial zapewni ci narzedzia, ktorych potrzebujesz,
aby w ciagu najblizszych tygodni odnie$é¢ powodzenia w walce z Candida,
a jednoczesnie dopasowaé program leczenia do swojego intensywnego
trybu zycia. Planowanie to czesto klucz do sukcesu w przypadku kazdej
zmiany stylu zycia, dlatego zdecydowanie zalecam, aby odczeka¢ kilka
dni przed rozpoczeciem programu i przygotowaé sie na nadchodzace
tygodnie. Wytyczne przedstawione w tym rozdziale obejmuja takze liste
zadan dotyczaca przygotowan.
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PIERWSZE KROKI

JAK W LATWY SPOSOB ROZPOCZAC LECZENIE?

Zaplanowanie czasu przeznaczonego na samoleczenie to pierwszy duzy
krok na drodze do uzdrowienia. Zmiana stylu Zycia moze by¢ trudna,
a dla wielu 0s6b pociaga za sobg znaczng modyfikacje nawykéw zywienio-
wych. Zachecam, aby jak najbardziej bezstresowo spedzi¢ nadchodzace
tygodnie, bioragc pod uwage wszelkie ograniczenia dotyczace czasu, ta-
kie jak spotkania towarzyskie, zobowigzania zwigzane z pracg i podrdze,
ktére nie powinny wplywac na powodzenie planu. Planowanie positkéw
z wyprzedzeniem, wskazanie niektérych dogodnych opcji w przypadku
dni spedzanych poza domem oraz okreslenie pewnych sposobow relaksu
powinno pomdc ci w trakcie podrézy w kierunku dobrego stanu zdrowia.
Pamietaj, aby zachowywac zyczliwos¢ w stosunku do swojego organizmu:
duzo odpoczywaj, zmniejszaj poziom stresu poprzez relaks i przyjemne
zajecia, a takze malo intensywne ¢wiczenia fizyczne, ktore jestes w stanie
wykonywac.

Dla wielu 0séb ,,oczyszczenie” kuchni jest pierwszym pomocnym kro-
kiem, aby unika¢ potencjalnych pokus lub produktéw, ktére negatywnie
wplywaja na prace jelit, a ktére moga sabotowac powodzenie catego planu.
Zalecam usuniecie przedmiotéw wymienionych w nastepnej czesci ze spi-
zarki, lodowki i zamrazarki. Nalezy pamietacd, ze niektdore kategorie moga
sie pokrywac¢. Przyktadowo sos do salatki moze znajdowac sie w spizarni
lub lodéwce. Co wazne, jedli znajduje sie na liscie, usun go. W przypad-
ku 0s6b mieszkajacych z cztonkami rodziny, ktérzy chcg nadal spozywac
wymienione produkty, zamiast pozbywac¢ si¢ danych artykuléw, mozesz je
umiesci¢ w wyznaczonym miejscu. Jednak, jako ze w przypadku niekto-
rych oséb sama $§wiadomo$¢ istnienia tych produktéw powoduje pokuse,
jest istotne, aby porozmawia¢ z cztonkami rodziny na temat znaczenia
zmiany diety dla twojego (i ich) ogélnego stanu zdrowia.
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POZBADZ SIE NASTEPUJACYCH PRODUKTOW:

SPIZARNIA

OO Oo0Oo0oOooooood

O 00O

Wypieki, takie jak ciasteczka lub babeczki lub biatko;

Mieszanki do pieczenia, w tym mieszanki do nalesnikow;

Batoniki, w tym takze zbozowe lub biatkowe;

Fasola w puszkach;

Chleby i inne produkty zbozowe;

Cukierki;

Zboza, muesli i aromatyzowane platki owsiane;

Chipsy;

Skrobia kukurydziana;

Krakersy;

Mieszanki do picia, w tym bez cukru lub dietetyczne (takie jak kakao,
Crystal Light,

krople MiO);

Owoce w puszkach, suszone (takie jak rodzynki) lub inne przekaski
OWOCOWE;

Sosy marinara i salsa z dodatkiem cukru;

Orzechy z dodatkiem miodu lub cukru (np. orzeszki ziemne prazone
w miodzie);

Masto orzechowe, w tym aromatyzowane masto orzechowe;

Cukier trzcinowy;

Stodziki, zar6wno naturalne, jak i sztuczne (w tym agawa, miod, syrop
czekoladowy, syrop klonowy, sztuczne stodziki, stewia i stewia w pty-
nie oraz alkohole cukrowe, takie jak erytrytol, ksylitol i mannitol);
Gotowe mieszanki przekasek zawierajace suszone owoce, czekoladki,
orzeszki ziemne lub jogurty.

Holistyczne zmiany przyczyniaja sie do ogromnej przemiany
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LODOWKA

[] Sok jabtkowy;

[] Napoje, stodzone stodzikami lub cukrem (takie jak dietetyczne napoje
gazowane lub soki ,,light”);

Wyroby piekarnicze, takie jak gotowe ciasta lub tortille;

Przyprawy z dodatkiem cukru, takie jak sos barbecue, sosy satatkowe,
keczup, marynaty, stodkie przekaski;

Stodkie produkty na bazie owocow, takie jak dzemy/galaretki;
Galaretki (w tym bez cukru);

Soki dowolnego rodzaju;

Mleko, aromatyzowane $mietanki i stodzona bita $mietana;

Budynie;

Jogurty smakowe.

OO

oooogog

ZAMRAZARKA

Chleby, bulki lub inne wypieki;

Ciasta, ciastka i inne desery;

Mrozone przekaski i dania;

Mrozone owoce z dodatkiem cukru (niestodzone owoce sg
w porzadku);

Lody, sorbety, lody i inne mrozone przekaski;

Koncentraty do sokéw, takie jak pomaranczowe czy lemoniada;
Mrozone warzywa z przyprawami z dodatkiem cukru (takie jak mar-
chew glazurowana).

OO0

0o

ZAPLANUJ] WCZESNIE] SWOJ] TYDZIEN

» Spojrz w kalendarz, aby przeanalizowa¢ nadchodzace wydarzenia to-
warzyskie, aktywnosci i podrdze oraz upewnic sie, czy zaplanowates
positki i przekaski poza domem;

» Korzystajac z przyktadowych planéw dietetycznych, przedstawionych
w rozdziale 3 i przepiséw znajdujacych si¢ w rozdziatach od 4 do 7,
planuj na raz wszystkie positki raz w tygodniu;
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