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Diety, ktore pozeraja choroby

Lydia Becket miata zaledwie roczek, gdy wystapity u niej pierwszy raz drgawki —
dreczace konwulsje pojawialy sie falami, czesto kilka razy dziennie.

Przez kolejne dwa lata rodzice prébowali u niej kolejnych lekéw: Tegretolu,
fenobarbitalu i Topamaxu. Jednak srodki, ktére wielu dzieciom z padaczka przynosza
ulge, tylko pogarszaty jej stan.

Wtedy zesp6t zajmujacy sie Lydiag przestawit ja na diete ketogeniczng — bogata w
tluszcze i uboga w weglowodany.
W ciagu tygodnia drgawki ustapity.

- Nie wiem, co by bylo, gdyby nie ta dieta — wspomina jej matka Camilla Becket, ktora
udokumentowata historie kilku rodzin walczacych z epilepsja w filmie ,,Epilepsja u
dzieci: co powinno sie wiedzie¢” (ang. Childhood Epilepsy: What You Need to Know).
Dieta, ktora liczy ponad 85 lat i byta czestym przedmiotem badan, trafita na nagtowki
gazet w tym miesiacu, gdy brytyjscy naukowcy zaprezentowali najsilniejsze dotad
dowody jej skutecznosci.

W kontrolowanym badaniu z randomizacja, przeprowadzonym wsréd 145 dzieci w wieku
od 2 do 16 lat, u ktérych drgawki wystepowaly czesciej niz siedem razy w tygodniu, a
ktore nie reagowaty na leczenie, gldwna autorka badania, dr J. Helen Cross z Instytutu
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Zdrowia Dziecka i Szpitala Great Ormond Street w Londynie, wykazata 38-procentowa
redukcje sSredniej czestosci drgawek u 54 dzieci z grupy stosujacej diete ketogeniczna.

W grupie kontrolnej odnotowano zwiekszenie czestosci drgawek — wynika z badania,
ktére pojawito sie w internetowej publikacji Lancet Neurology.

Naukowcy i lekarze wcigz szukaja sposobow mozliwego wykorzystania diety
ketogenicznej do leczenia réoznych schorzen neurologicznych, w tym stwardnienia
bocznego zanikowego, guzow moézgu, autyzmu, choroby Parkinsona i Alzheimera,
narkolepsji i migren.

- Wiele z tych schorzen reaguje na leczenie przeciwpadaczkowe a dieta ketogeniczna
wydaje sie dziata¢ przeciwdrgawkowo - wyjasnia dr Eric Kossoff, kierownik medyczny
Centrum Diety Ketogenicznej Szpitala Johns Hopkins.

Stosowanie diety w celu kontrolowania choroby nie jest niczym nowym. - W przypadku
wielu schorzen specjalna dieta jest rutynowa czescia postepowania medycznego — mowi
dr George Christison, profesor psychiatrii Uniwersytetu Loma Linda w Potudniowej
Kalifornii.

Przyktady to diety ubogie w proste weglowodany (skrobie, cukry) u oséb z cukrzyca,
diety niskotluszczowe bogate w owoce, warzywa i orzechy u os6b z chorobami
sercowo-naczyniowym, diety bez fentyloalaniny u oséb z genetycznym schorzeniem o
nazwie fenyloketonuria, diety ubogosodowe u 0so6b z nadcisnieniem, diety
niskottuszczowe u 0sob z kamica zétciowa. Niektorzy rodzice dzieci z zaburzeniami z
kregu schorzen autystycznych prowadzg je na diecie eliminujacej pokarmy z glutenem
i/lub kazeing w nadziei, ze dieta moze by¢ pomocna, cho¢ nie istnieje jeszcze na to
ostateczny dowéd.

Wiekszos$¢ z tych diet ma oczywisty zwigzek przyczynowo-skutkowy z choroba, tak jak
dieta z wylaczeniem laktozy w leczeniu nietoleranciji laktozy czy dieta bezglutenowa w
leczeniu celiakii. Jednak diety niewykazujace tak bezposredniego zwigzku z przyczynami
schorzenia rowniez trafiajg w obreb uwagi medycyny.

Nalezg do nich:
Diety przeciwzapalne

- Zapalenie okazuje sie by¢ czestym watkiem wielu choréb przewlektych zwigzanych ze
starzeniem, takich jak choroba Alzheimera, choroby serca, cukrzyca czy czeste postacie
raka — ttumaczy dr David Heber, kierownik Centrum Odzywiania Uniwersytetu Kalifornia
w Los Angeles.

Dieta przeciwzapalna obejmuje zmniejszenie catkowitej ilosci ttuszczéw, co w efekcie
obniza ilo$¢ tluszczéw omega-6, ktére — jak sie uwaza — sprzyjaja zapaleniom. Nalezy w
niej spozywac trzy razy w tygodniu ryby albo okoto 3 graméw substancji
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suplementujacych rybie tluszcze dziennie. Zwieksza to poziom ttuszczéw omega-3, ktére
maja wiasciwosci przeciwzapalne. Zwolennicy tej diety zjadajg tez duzo
wielokolorowych owocow i warzyw, ktdre rowniez dziatajg przeciwzapalnie.

Rola, jaka odgrywa proces zapalny w rozwoju choroby, jest przedmiotem rosnacej
liczby badan, w tym studium obejmujacego 28 263 kobiety, ktére pojawito sie w marcu
2000 w czasopismie New England Journal of Medicine. Naukowcy z Harwardu wykazali
w nim silng zaleznos¢ miedzy substancja chemiczng obecna we krwi i majaca zwigzek z
zapaleniem a zdrowiem sercowo-naczyniowym.

Dieta a schorzenia oczu

Zmiana diety moze tez silnie oddziatywac¢ w zapobieganiu leczeniu schorzen oczu —
ttumaczy Allen Taylor, dyrektor laboratorium badan nad ozywianiem i schorzeniami
okulistycznymi Human Nutrition Research Center on Aging na Uniwersytecie Tufts.

Zespot Taylora bada skutecznos¢ diety niskoglikemicznej — diety ubogiej w proste
weglowodany — w zapobieganiu i leczeniu zwyrodnienia plamki i zaémy. Zesp6t wykazat,
ze kontrolowanie skokoéw poziomu cukru we krwi moze skutkowa¢ zmniejszeniem
ryzyka wystapienia zwyrodnienia plamki zwigzanego z wiekiem oraz zacmy. Korzystne
dziatanie jest osiggane przez tak proste zmiany w diecie, jak zastepowanie biatego
pieczywa i makaronow pieczywem i makaronami petnoziarnistymi oraz ograniczenie
stodkich pokarméw i napojow.

Wykazano, ze dieta zmniejsza ryzyko, jakim sie obcigzone osoby obarczone stanami
przedcukrzycowymi, ktére moga rozwinagé¢ sie w cukrzyce typu 2, a czasami hawet
pozwala przywrécié u nich prawidiowy poziom cukru we krwi.

W trwajacym trzy lata badaniu, znanym jako program zapobiegania cukrzycy, dieta
niskottluszczowa, redukujaca mase ciata (oraz éwiczenia) u osob z uposiedzong
tolerancja weglowodanéw zmniejszyly ryzyko dalszego rozwoju cukrzycy o 58 procent.
Bylo to skuteczniejsze niz lek stosowany w leczeniu cukrzycy — metformina. Wyniki
opublikowane w czasopismie New England Journal of Medicine w 2002 roku byly tak
jednoznaczne, ze badanie zakonczono rok wczesniej.

W innym, 16-tygodniowym badaniu przeprowadzonym wsrod 28 otytych oséb z
cukrzyca typu 2 wykazano, ze niskoweglowodanowa dieta ketogeniczna zmniejszyta
zapotrzebowanie na leki przeciwcukrzycowe. Badanie opublikowano w 2005 roku w
czasopismie Nutrition and Metabolism.

Dieta niskoweglowodanowa

Dla osdéb, ktérym kontrola cukrzycy przysparza powaznych probleméw, pomocna moze
sie okazac¢ dieta niskoweglowodanowa — wyjasnia dr Christine Gerbstadt, lekarka z
Florydy i dyplomowana dietetyczka prowadzaca wtasny gabinet. - Jednak element
ketogeniczny, czyli jeszcze bardziej rygorystyczne ograniczenie weglowodanéw, moze,
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ale nie musi przynies¢ dodatkowych korzysci. Warto moze sprobowac¢ takiej diety pod
nadzorem lekarza — ttumaczy - majac sSwiadomos¢ tego, ze dieta bogata w tluszcze
zwierzece moze mie¢ swoja cene dla zdrowia.

Dieta a nastroj

W zaburzeniach nastroju, takich jak zespoét niedoboru skupienia uwagi, depresja,
zaburzenia lekowe i agresja - dieta rowniez moze byé pomocna, wtedy gdy zawioda
lekarstwa albo jako uzupetnienie leczenia farmakologicznego - wyjasnia dr Bill Sears,
zastepca profesora pediatrii ds. klinicznych w Szkole Medycznej Uniwersytetu Kalifornia
w Irvine.

Istnieje sporo dobrych badan dotyczacych mézgu i jedzenia, szczegdlnie strefy kwasow
tluszczowych omega-3 - méwi Sears. - W rzeczywistosci pierwszy ,lek”, jaki przepisuje
dziecku z jakimkolwiek zaburzeniem uczenia sie, zachowania lub nastroju to wysokie
dawki omega-3.

Badanie dra Josepha Hibbelna z Narodowego Instytutu Zdrowia z 1998 roku wykazato,
ze w krajach o najwyzszym odsetku wystepowania depresji spozywano najmniej ryb,
podczas gdy tam, gdzie odsetek ten byt najnizszy, jedzono ich najwiecej.

Hibbeln donosi takze, ze u kobiet, ktére majg w mleku wysoki poziom DHA (kwasu
dokozaheksaenowego), jednego z kwasoéw tluszczowych omega-3 znajdowanego u ryb,
rzadziej wystepuje depresja poporodowa niz u kobiet z niskim poziomem DHA. W
styczniowym przegladzie medycyny komplementarnej i alternatywnej ukazujagcym sie w
Current Opinion in Psychiatry naukowcy z Uniwersytetu Zachodniej Australii w Perth
napisali, ze dane dotyczace skutecznosci omega-3 w kontrolowaniu depresji sg
obiecujace.

Jednak nie wszystkie badania potwierdzity korzystny wptyw kwasow omega-3 w
leczeniu zaburzen nastroju. Dieta Dobrych Produktow
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