Trawienile — od niego
zaczynamy leczy¢ alergie

written by Ewa Koziot

Juz wiemy, ze dieta jest niestychanie istotnym elementem ktory
zaréwno wywotuje, jak i leczy alergie, jakie sg inne przyczyny
alergii? Ten wpis jest niestychanie istotny nie tylko dla osoéb
cierpigcych na alergie, ale 1 czesto narzekaja na zte
trawienie.

Uktad trawienny, traktowany po macoszemu, a to on jest kluczem
do naszego zdrowia. Kiedy jestesmy zdrowi flora bakteryjna
uktadu trawiennego jest w harmonii przez co sktadniki
odzywcze, ale i kalorie sg w sposdb prawidtowy ekstrahowane z
pozywienia, przez co i my jestesmy dobrze odzywieni.
Dodatkowo, dzieki niemu, usuwamy toksyny, ktére sa tworzone
przez nasze ciato i te, ktore dostajg sie do naszego ciata z
zewnagtrz. Co wiecej jest istotnym elementem w regulowaniu
uktadu odpornosciowego, lecz to jedynie poczatek listy waznych
funkcji jakie speinia.

Trawienie 1 problemy z nim zwigzane objawiajg sie poprzez —
wzdecia, gazy, zatwardzenia, biegunki, nalocie na jezyku,
nieprzyjemnym zapachu z ust, ale i réwniez alergiami. Warto
wiedziel, ze jesli twoje dziecko urodzito sie przez cesarskie
ciecie, czy tez nie byto karmione piersig, w pierwszym roku
zycia brato antybiotyki, lub tez bierze je do$¢ regularnie
istnieje bardzo duze prawdopodobienstwo, ze moga u niego
wystgpi¢ problemy z trawieniem. Innym do$¢ waznym czynnikiem
wptywajgcym na obecny stan rzeczy sa szczepienia, nadmiar
toksyn w naszych domach i na naszych ciatach oraz przesadna
higiena. Dzieci nie bawig sie juz tak czesto na polu, nie
obcujg ze zwierzetami, za to siedzg przed komputerem 1 jedza
chipsy. Nie tedy droga. Cho¢ w aptece znajdziemy juz tabletki
dostownie na wszystko na brak apetytu, na bol gtowy, na piekna
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opalenizne, na potencje czasem sie zastanawiam, ze moze
wystarczy reklamowana tabletka na dobry humor i znikng
wszystkie troski?

Dzieci sg naszg przysztoscia, a jaka przysztos¢ nas czeka
jesli nasze dzieci beda chronicznie chore? Nikt nie
powiedziat, ze walka z alergig jest prosta, to ogromna zmiana
sposobu zycia, ktéra wyjdzie na dobre nie tylko dzieciom, ale
1 rodzicom.

Sktadniki odzywcze, ktdre sa
kluczowe w odbudowywaniu zdrowia

Latami madrzy naukowcy straszyli ciezarne kobiety, aby nie
spozywaty orzechéw laskowych czy tez nabiatu, podobnie dzieci
w pierwszych latach nie jadty nabiat*u, jajek czy innych
alergizujgcych rzeczy, teraz naukowcy zmienili zdanie i
zauwazyli ze przez ostatnie kilkadziesigt lat byli w btedzie!



Co rok to prorok i jak ufa¢ tym wszystkim badaniom, w ktorych
bardzo czesto pienigdze odgrywajg kluczowg role? Robig wode z
mézgu ludzi i tyle. Dezinformacja, ale i nadmiar informacji
tez moze ogtupial, dlatego ja zawsze bede powtarzad, stuchaj
swojego ciata jes$li chcesz jesc¢ orzechy to jedz, jesli chcesz
zjes¢ ser to go zjedz. Kazdy cztowiek jest istotg myslgca, a
nie tylko ci w kiltach czy z tytutami. Zdrowy rozsadek jest
tutaj najwazniejszy, a nie ilos¢ nazwisk w artykule naukowym.
Bo prawda jest taka, jak kto$ chce udowodnié¢ jakas$ teze to
choéby skaty sraty jag udowodni, powstanie smieciowy papier,
potem kolejni naukowcy beda odpierad argumenty itd. My umrzemy
a oni nadal bedag sie spierac¢ co lepsze dla nas.

Na dobre trawienie

Wiekszo$¢ oséb w naszym spoteczenstwie cierpi na braki
sktadnikdéw odzywczych i to niebagatelne. Na przeciw wychodzg
producenci (a jak!) i oferujg nam przerézne witaminki,
wybaczcie, ale moga by¢ one najbardziej naturalnymi z
naturalnych — ja zawsze wybiore pozywienie jako najlepsze
zrodto witamin i tak tez powinno by¢ w walce z alergig. W ten
sposéb dbamy o prawidtowe trawienie. Na blogu macie dziesigtki
przepiséw na to jak usung¢ chemie z domu i z kosmetykdéw, czas
na diete.

Odbudujmy uktad trawienny u
alergikow

FAZA PIERWSZA DETOKS CZYLI DIETA ELIMINACYJNA
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Termin ten przeraza wiekszos¢ rodzicow, ale jest on podstawag
ustalenia probleméw dziecka i to wtasnie wakacje sg idealnym
czasem aby jg przeprowadzi¢. Ponadto jest lepszym rozwigzaniem
ni¢ stanie w kolejce po kolejny specyfik, ktory tylko
zatuszuje objawy. Przede wszystkim warto by byto aby ca%a
rodzina brata udziat w diecie, dzieki temu dziecko nie bedzie
czuto sie odseparowane. Nastepnie usun z kuchni wszystkie
produkty, ktdére zawierajg w sobie dodatkowe uzdatniacze typu
smaki, kolory, zapachy, zasada tutaj jest prosta czytamy
etykietki. Kolejng ztotg radg jest planowanie, zaplanuj
positki zardéwno te w domu, ale i szkoty, dzieki czemu bedzie
Ci tatwiej kontrolowa¢ diete. Pamieta jesli dziecko uprze sie,
ze chce dosta¢ zakazang rzecz, juz wczesniej wymysl jak
odwréci¢ jego uwage, lub jaka przekgske mu zaproponowac w
zamian. Produkty, ktdére najcze$Sciej odpowiedzialne sg za
alergie i ktdére usuwamy z diety to:

- pasteryzowany nabiat (sery, mleko, lody, Smietana)
= produkty zawierajgce gluten (poza chlebem pochodzacym z



prawdziwego zakwasu naukowcy byli w stanie podad taki
chleb osobom chorym na celiakie! )

= produkty pochodzace z biatej mgki

= cukier

» jajka

= orzeszki ziemne

» produkty drozdzowe

warzywa psiankowate takie jak pomidory, papryka 1
ziemniaki

= kiszonki i octy

- ttuszcze byle jakiej jakosci takie jak olej roslinny czy
wszelakie margaryny.

= ttuste mieso

Co w takim wypadku jesc¢, gdyz lista zakazanych
produktow jest dos¢ imponujaca?

orzechy wszystkie poza orzeszkami ziemnymi

» mieso indyka, kurczaka, ryby czy jagniecina

zupy wszystkie poza tymi zawierajgcymi makarony czy tez

warzywa psiankowate

soczewica i groch sg tutaj rdéwniez uzyteczne,

wszystkie przyprawy razem z solg kamienng, nie jodowang

i nie bielong.

= napoje — woda, ziotowe herbaty

»warzywa wszystkie poza wymienionymi powyzej.

= owoce nalezy jednak pamietad, ze jesli dziecko jest
otyte, ma problemy ze wzdeciami powinnismy unika¢ owocoOw

» ttuszcze oliwa z oliwek, masto klarowane, czy olej

kokosowy

Kiedy odstawilismy wszystkie produkty na minimum tydzien,
ktére mogty wywotywaé alergie, zacznijmy powoli na nowo
wprowadza¢ je pojedynczo do diety. Rébmy to bardzo ostroznie
wybierajgc pozywienia z danej kategorii np. zawierajace
gluten, czy tez nabiat podczas $niadania. Jesli nie
zaobserwujesz zadnej reakcji dodaj je réwniez do obiadu i
kolacji przez nastepne kilka dni uwaznie obserwujgc reakcje
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organizmu.

FAZA DRUGA ODBUDOWA (3-6 MIESIECY)

W drugiej fazie odbudowywania prawidtowego funkcjonowania
uktadu oddechowego musimy poprawi¢ trawienie. Bardzo czesto
sami obcigzamy nasze ciato nadmierng ilosScig pozywienia,
dlatego nalezy pamietad, ze z rano PIERWSZA rzeczag jaka
zrobimy po wymyciu zebdéw jest wypicie szklanki bardzo cieptej,
przegotowanej wody, ktoéora pobudzi nasz uktad trawienny do
dziatania. Kolejng rzecza jest pamietanie o tym, ze jemy
powoli doktadnie przezuwajgc. Pozywienia podczas jednego dania
nie powinno by¢ wiecej niz tyle ile zmied$ci sie w naszych
zXozonych ze sobg dtoniach. Kolejnym waznym elementem jest
picie w ciggu dnia wody z cytryng, dodatkowo warto pi¢ przed
lub po kazdym positku wode z suszonym imbirem (1 szczypta na 1
szklanke i gotujemy tak dtugo az pozostanie 1/4 szklanki badZz
tez dodajemy kilka kawatkdéw Swiezego imbiru do goracej wody).
W tym czasie Swietnie sprawdzi sie wprowadzenie od diety



kiszonek, ktdére sa naturalnymi probiotykami, jesli to kiszonki
wywotywaty alergie warto siegng¢ w takim wypadku po kombucze
lub kefir. W czasie trwania okresu odbudowy w diecie powinny
znalez¢ sie ziota takie jak rumianek czy kurkuma. Dodatkowo
witamina A,C i cynk oraz przeciwutleniacze sa niestychanie
istotne w odbudowywaniu, ale i1 detoksie uktadu trawiennego
naszych dzieci dlatego szukajmy ich naturalnych zrédet i
uwzglednijmy je w diecie. Tutaj jest link dotyczacy tego jak
prawidtowo jes¢, aby trawienie byto prawodtowe (KLIK).
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