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Nasze spoleczenistwo klasyfikuje, dzieli i tworzy patologie. Leczy
wedtug kryteriéw, ktdre uznaje za stuszne, zakorzenionych w prze-
konaniach, ktére pozornie racjonalnie reprezentujg wiedzg i stan
nauki danej epoki. Pojawiajg si¢ jednak nowe choroby, a nawet
nowe dysfunkcje, ktére kwestionujg istniejaca wiedze, podwazajg
pewniki i zmuszajg do ponownego ich przemyslenia, innego ro-
dzaju opieki i odmiennego leczenia. Dzieje si¢ tak w przypadku
nietolerancji pokarmowych. Czy s3 one choroba, czy dysfunkcja?
Czy s nietolerancja, czy tez rodzajem odrzucenia przez organizm,
jego ochrong przed tym, czego nie moze juz tolerowaé?

Jak pisze pani doktor Auquier, nietolerancja $wiadczy o nad-
wrazliwosci i nieprzystosowaniu. Ale pisze réwniez: czy organizm
musi si¢ przystosowaé do wszystkiego, czy raczej przestrzegaé, alar-
mowacé i odmawiaé wspétpracy, kiedy taka adaptacja staje si¢ nie-
mozliwa do zniesienia? Kiedy ostre reakeje, zte samopoczucie i bél
zmuszaja osobe, ktéra je przechodzi, do zakwestionowania swoich
przyzwyczajeni, swojego sposobu zycia i zmiany automatycznych
nawykéw, keorych nie akeeptuje jego cialo, to czy jego nietole-
rancje nie staja si¢ w pewien sposdéb zbawienne? Dla osoby, ktéra
konfrontuje si¢ z tak zwana nietolerancja pokarmowa, nadchodzi
wtedy moment na niezbedna refleksj¢, uwazne zastanowienie si¢
i uswiadomienie sobie tego, w jaki sposéb si¢ odzywia.

Powiem podobnie jak pani doktor Auquier, ze nietolerancje staja

si¢ sygnatami, ktore ostrzegaja mniej wrazliwych o nadchodzacych



niebezpieczenistwach. Beda one stanowily najbardziej prawdopo-
dobny model cztowieka przysztosci, ktéry bedzie musiat odpo-
wiadad za wlasne wyzywienie z zachowaniem krytycyzmu. Bedzie
musiat by¢ ,przebudzony” zamiast u$piony, gdy nasze zachod-
nie spoleczeristwo proponuje w duzym stopniu rozwigzania typu
»zrobimy to za ciebie” i rozwija, na nasze nieszcz¢scie, hegemonig,
ktéra zdejmuje z kazdego z nas odpowiedzialno$¢, proponujac ha-
sta, kedre glosza: ,Nie traécie czasu na wlasne przygotowania, my
doskonale zrobimy to za was”. W jaki spos6b mozemy odzyska¢
przestrze dla wyboru w obrebie swoich nawykéw zywieniowych,
zdajac sobie sprawe z realiéw naszych powiazan rodzinnych i za-
wodowych?

Marie-Andrée Auquier proponuje wiedz¢, kwestionuje pewne
praktyki i podaje nowe sposoby podejscia do komponowania swo-
ich positkéw, inne perspektywy funkcjonowania w odpowiednich
systemach zywienia, ktére wstuchuja si¢ w potrzeby naszego cia-
ta. Pokazuje, ze zawsze istnieje inny sposéb. Okresla nietoleran-
cj¢ pokarmowg jako skutek zasad wspélczesnego rolnictwa i jego
sktonnosci do proponowania produktéw przetworzonych, czyli
wynaturzonych i nafaszerowanych skladnikami nietolerowanymi
przez nasz organizm. ,,Zycie bez barwnikéw moze doda¢ barw
naszemu zyciu’ — pisze autorka. Jest to moc odnajdywania rze-
czywistej formy sktadnikéw, dalekich od sztucznosci oferowanej
przez przemyst rolniczy.

Zadaje pytania dotyczace ferm zwierzgcych, hodowli zwierzat,
a przede wszystkim przetwarzania, ktére same w sobie nie ma
wiele wspdlnego z prawdziwym zywieniem. Wobec modelu ma-
sowego méwi o personalizacji i o szanowaniu sezonowosci w zy-

wieniu. Opowiada nam o naszych jelitach, ich funkcjonowaniu,



ich stabosciach i atakach, ktérym ulegaja one w prosty sposéb,
a ktéry kazdemu pozwala zrozumieé ztozone mechanizmy nasze-
go organizmu.

Marie-Andrée Auquier to ,endokrynolozka rewolucjonistka”,
ktéra z wyjatkows doktadnoscia, zaduma oraz humorem pozwala
kazdemu z nas na zadanie pewnych pytan, zrozumienie oraz zmia-

n¢ wlasnego zachowania.

Dr Gérard Ribes
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CZYM JEST
NIETOLERANCJA
POKARMOWA?

Aby zawrzeé pokdj z wrogiem, nalezy podja¢
z nim wspétprace tak, by stat sie naszym sprzymierzericem...

— Nelson Mandela



Duzisiaj coraz wigcej 0s6b korzysta z konsultacji dotyczacych tego
problemu. Od 10% do 15% populacji francuskiej wystrzega si¢
spozywania produktéw mlecznych oraz glutenu. Czy w ten sposéb
odchodzimy od koncepcji wszystkozernego cztowieka?

Nasi pacjenci skarza si¢ na ,klopoty w funkcjonowaniu jelit”.
Cierpig na ,,gazy jelitowe”, wzdety brzuch, ,burczenie” w jelitach,
keére si¢ skrecaja i wydaja z siebie dziwne dzwigki (nawet podczas
waznych spotkan), na spazmatyczne boéle i réznego rodzaju kto-

poty z trawieniem — od biegunki do zaparé.

Okreslenie ,nietolerancja pokarmowa” nie jest zbyt precyzyjne,
co thumaczy po czesci zamieszanie, ktére istnieje w tej dziedzinie.
W medycynie méwi si¢ o ,wrazliwosci” lub ,nadwrazliwosci” po-
karmowe;j.

Zjawisko to zwiazane jest z mechanizmem odpornosciowym
nazywanym ,alergia typu III”, to znaczy mechanizmem zwia-
zanym z produkcjg immunoglobulin G, okreslanych réwniez



mianem ,przeciwciat IgG”, kierowanych przeciw specyficznemu
biatku w danym pokarmie.

Przeciwciata IgG skupiaja si¢ na danym biatku pokarmowym
i tworzg tzw. agregaty, ktére nazywamy ,,immunokompleksami”. Te
z kolei przechodza przez system obrony jelit i docieraja do krwio-
biegu, wywolujac w odlegtych narzadach przewlekle reakgje zapalne.

Alez nie! Pomimo okreslenia ,alergia typu III” mechanizm ten
znacznie rézni si¢ od klasycznej alergii typu I, zwiazanej z produk-
cja IgE, to znaczy immunoglobulin E, ktére wywotujg bardzo szyb-
kie reakcje zapalne. Na przyktad jesli jestes uczulony na pewnego
rodzaju pozywienie, w twoim organizmie pojawiaja si¢ objawy bra-
ku przyswajania tego pokarmu. Jedli na przyklad masz uczulenie na
orzeszki ziemne, po ich spozyciu ryzykujesz, ze dostaniesz krostek,
opuchlizny lub obrz¢ku naczynioruchowego (opuchlizny catej twa-
rzy mogacej prowadzi¢ do uduszenia si¢) lub trudnosci w oddy-
chaniu po kilku minutach od ich spozycia. Nalezy wigc reagowad
natychmiast. Taka reakcja alergiczna moze wystapi¢ po spozyciu
nawet malenikiej porcji, wiec nalezy tropi¢ choéby najmniejszy lad
obecnosci orzeszkéw ziemnych w pozywieniu. W przeciwnym razie
zagrozenie jest naprawdg spore. Ale nie wpadajcie w panike — taka

reakcja dotyczy jedynie tych, ktdrzy cierpia na nadwrazliwos¢!

Daje rézne objawy po przyjeciu pokarmu (czgsto migdzy trzema

godzinami a trzema dniami po spozyciu).



Moze dotyczy¢ wielu réznych biatek wystgpujacych w zywno-

§ci (najbardziej popularne to biatko jaja kurzego, produkty zawie-

rajace mleko, gluten i nasiona oleiste).

a

Daje zréznicowane objawy i wywotuje przewlekly stan zapalny.

CZY WIEDZIELISCIE?

Trudno znalez¢ w swojej diecie sktadnik pokarmowy, ktdry wywotuje reakcje
alergiczna, poniewaz jego przyswajanie rozpoczyna sie od okoto trzech dni
do trzech godzin przed pojawieniem sie ohjawdw.

Klopoty z trawieniem: bdle zolgdkowe, wzdecia, wiatry i trwa-

jace OD ZAWSZE zaparcia.

Problemy ze skérq: egzema, tuszczyca, skéra atopowa, pokrzywka.

Choroby uktadu oddechowego, nosa i przetyku: zapalenie

zatok, polipy, astma, podraznienia oskrzeli.

Dolegliwosci stawowe: bdle zapalne, béle w stawach i écieg-
nach, zesztywniajgce zapalenie stawéw kregostupa (choroba
ou‘roimmuno|ogiczno, ktéra powoduje béle w kr@gosbpie i bio-

drach), ale nie zopo|enie koéci i stawdw.

Choroby neurologiczne i psychiczne: migreny trwajgce OD
ZAWSZE, depresja, béle glowy, schizofrenia, zaklécenia uwagi
i nadpobudliwos¢ (ADHD).

Fibromialgia.

Cukrzyca typu 2 (insulinoniezalezna).



O Chroniczne zmeczenie.

O Choroby przewlekte.

Objawy kliniczne sa bardzo zréznicowane. Jedli cierpicie na jedna
z tych dolegliwosci, nie oznacza to wcale, ze jest ona wywotana
nietolerancja pokarmowa. Ale jest to jedna z przyczyn, ktdra war-

to rozwazyc.

Gdy cierpimy na prawdziwa nadwrazliwo$¢ pokarmowa, catko-
wite wyeliminowanie podejrzanych produktéw na minimum dwa
lub trzy miesiace powoduje znaczaca poprawe w przypadku co
najmniej 25% objawéw (i 80% w przypadku migren oraz ze-
sztywniajacego zapalenia stawow kregostupa!). Jednak zazwyczaj,

aby osiagna¢ trwate rezultaty, nalezy zastosowa¢ doglebne leczenie.

Czasami wystarczy dobre wyczucie kliniczne. Objawy wzmacniaja
si¢ po spozyciu specyficznych produktéw, a znikaja, kiedy si¢ ich
unika, po czym powracaja, gdy znéw wlaczymy je do diety.
Czgsto trudno ustali¢, czy objawy powiazane sa z nadwraz-
liwoscig na mleko, jajka, migdaly czy wanili¢, poniewaz sklad-
niki te czgsto wchodzg w sktad tych samych produktéw. Nie
ma sensu rezygnowaé z glutenu, kiedy winowajcami sa jajka,

i odwrotnie...
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