Dr. Susan Owens

SZCZAWIANY A AUTYZM

Od ponad o$miu lat wiemy juz na pewno, ze zle funkcjonujacy system gastro-jelitowy
produkuje substancje, ktére uposledzaja rozwoj neurologiczny i powoduja zaburzenia w pracy
uktadu nerwowego ( Andrew Wakefield ).

Szczawiany to o molekuty znajdujace si¢ w pozywieniu pochodzenia ro§linnego. Przedostajac
si¢ do ludzkich komérek w nadmiernych ilo$ciach moga prowadzi¢ do wyczerpania zapasu
glutationu, powodujac rozne stany zapalne poprzez uszkodzenie systemu immunologicznego i
produkcje krysztatkow szczawianow. Niewielkie iloSci szczawianow moga by¢ przyjmowane
z pozywieniem, ale jest to uzaleznione od stanu jelit i systemu trawiennego danego cztowieka.
Istnieje bogata literatura medyczna potwierdzajaca, iz w przypadku stanéw zapalnych jelit,
nieprawidlowym trawieniu, dziurawym jelicie lub przedtuzajacych si¢ biegunkach czy
zaparciach, nadmiar szczawian6w moze powodowa¢ uszkodzenie innych komorek w naszym
organizmie. Jak powszechnie wiadomo wyzej opisane problemy z ukladem trawiennym to
typowy problem u dzieci z autyzmem. Wprowadzenie diety niskoszczawianowej moze
spowodowa¢ chwilowe pogorszenie objawdéw z powodu uwalniania organizmu ze
szczawiandw (dumping). Po oczyszczeniu komdrek ze szczawianOw zaobserwowano u dzieci
Z autyzmem poprawe stanu funkcjonowania szczegoélnie jesli chodzi o motoryke duza i malta,
w zakresie jezyka i ograniczenie autostymulacji. Poprawa nastgpowata réwniez w sferze
problemoéw jelitowych co potwierdza teori¢, ze nadmiar szczawiandw uszkadza réwniez
jelita. W chwili obecnej najlepszym probiotykiem jest VCL#3.

Wazne jest podawanie odpowiednich suplementow.

Suplementy wspierajace diete niskoszczawianowa :

Arginina

Tauryna

Vitaminy Ai E

N-Acetil Glucosamina
Glutation

Sok z cytryny

Tiamina ( B1) i magnez
Koenzym A

Witamina B-6

Magnez w formie cytrianu
Wapno w formie cytrianu
Epson Salt

Cynk

A) LISTA PRODUKTOW Z WYSOKA ZAWARTOSCIA SZCZAWIANOW

Kakao
Czarna herbata
Figi



Skorka od cytryny
Zielone jabtka

Czarne winogrona
Mandarynki

Kiwi

Truskawki

Owoce lesne

Czeresnie

Owies

Quinoa

Pszenica

Proso

Fasola rowniez zielona
Orzeszek ziemny
Suszone owoce ( oprocz kokosa, kasztandw).
Seler

Zielona papryka
Ziemniaki z6tte w $rodku
Dynia

Burak

Szpinak

Maki bezglutenowe
Mleko ryzowe, migdatowe i ziemniaczane

B) LISTA PRODUKTOW Z NISKA ZAWARTOSCIA SZCZAWIANOW

Woda

Zielona herbata

Soki owocowe w niewielkiej ilosci
Oliwy

Czerwone jabtka lub golden — bez skory
Melony

Biate winogrona

Cytryna

Mango

Papaja

Miod

Bialy ryz

Kukurydza ( w niewielkich ilo$ciach )
Kokos

Kasztany

Soczewica

Migso

Ryby

Jajka

Ogorki bez skory

Kalafior



Satata

Zielony groszek
Czerwona papryka
Rzepa

Rzodkiewka
Grzyby

Pieczarki

Maka z kokosa
Maka z bialego ryzu
Mleko kokosowe

C) PRODUKTY, KTORE NIE FIGURUJA NA LISCIE A ANI B SA !JWAZANE ZA
PRODUKTY O SREDNIM STEZENIU I MOZNA JE PRZYJMOWAC ROZSADNIE I
NIE RAZEM W CZASIE JEDNEGO POSIEL.KU.

Biale ziemniaki

Marchewka

Por

Karczoch

Bob

Groch wtloski

Pomidory

Cebula

Pomarancze ( lepiej sok 50 cm 3)
Ananas ( lepiej sok 50 cm 3)



