Dieta bezglutenowa i bezmleczna

Nawet jesli dziecko nie mialo wykonanych badan potwierdzajgcych nietolerancje mleka
I glutenu warto probowac¢ wprowadzi¢ diete bezglutenowsg i bezmleczng, ktora bez watpienia
przyniesie dziecku wiele korzysci.

Dieta bezglutenowa i bezmleczna JEST RZECZA FUNDAMENTALNA w leczeniu
biomedycznym dziecka z autyzmem. Kazdego dnia, do naszego stowarzyszenia LINCA,
wplywaja $wiadectwa rodzicow, ktorzy opisuja nam dobrodziejstwach tej diety. Wiele dzieci
z ADHD, ktore z powodu swej nadpobudliwosci miaty by¢ wyrzucone ze szkOt — wlasnie
dzieki diecie i odpowiednio dobranym suplementom, udato si¢ pozostawi¢ w szkole poniewaz
ich zachowanie ulegto znacznej poprawie.

Wiele dorostych 0s6b z autyzmem do$wiadcza wielu korzysSci ptynacych ze stosowania tej
diety. Tak wiec na jej wprowadzenie nigdy nie jest za p6zno.

DLACZEGO POWINNISMY WYELIMINOWAC MLEKO | GLUTEN Z DIETY
NASZEGO DZIECKA ?

Wszyscy wiele razy styszeli$my opinig, ze dobre odzywianie jest podstawg dobrego zdrowia .
Znane jest rowniez stwierdzenie, ze ” JESTESMY TYM CO JEMY ”. Nie jest to jednak petna
prawda. Jestesmy tym co jemy, trawimy, przyswajamy i wydalamy. Pragng podkreslié, ze nie
tylko jest wazne to co wchodzi do naszych ust ale to co przyswajamy, trawimy i czy dzieje to
si¢ w prawidlowy sposob.Nasze pozywienie sktada si¢ z wielu roznych substancji : witamin,
cukrow, ttuszczy, mineratow i biatek. Aby mogty by¢ one przyswojone przez kazda komorke
naszego ciata muszg ulec procesowi degradacji, ktory zaczyna si¢ w ustach a konczy w jelicie
gdzie poprzez kosmki jelitowe substancje te przechodza do krwoobiegu i docierajg do
naszego roznych organow. Niektdre substancje sg proste a inne jak cho¢by biatka to bardzo
ztozone molekuly, ktére musza by¢ roztozone przez enzymy by moglty by¢ wchioniete i
przetransportowane do naczyn krwionosnych. U 90% dzieci z autyzmem i nadpobudliwoscia
wystepuja niedobory enzymdw co powoduje nieprawidlowy rozktad biatek, w szczegolno$ci
tych zawartych w mleku ( kazeina ) i zbozu ( gluten ). Ta nieprawidtowos¢ staje si¢ gtowng
przyczyna wielu nieadekwatnych zachowan u naszych dzieci. Bialka sa podobne do
’naszyjnika z peret”. Aby mogty by¢ prawidtowo wchionigte przez nasz organizm, musza si¢
rozlozy¢ na aminokwasy ( tak jakby$my rozrywali naszyjnik z peret ). U 0s6b z autyzmem ten
proces jest zaburzony. Wspomniany wyzej ”naszyjnik ” rozpada si¢ jedynie na dwie lub trzy
czesci, ktore nazywamy peptydami. Nalezy pamigta¢, ze z powodu zagrzybienia, jelita
naszych dzieci sa dziurawe co powoduje przeptyw peptyddw przez z jelit do uktadu
krwiono$nego a stamtad do catego ciata tacznie z mdzgiem.

DLACZEGO DZIECKO ZLE SIE ZACHOWUJE ?

Peptydy pochodzace z kazeiny oraz gluten majg taka strukture chemiczng ze ich dziatanie jest
podobne do opioiddw takich jak morfina. Dotarcie peptydéw do mdzgu powoduje podobny
efekt jak po zazyciu narkotyku. To wilasnie powoduje, ze nasze dzieci sg uzaleznione i
przywigzane do niektorych potraw. Wigkszo$¢ rodzicOw dzieci z autyzmem potwierdza fakt,
ze ich dzieci chca caty czas jes¢ te same produkty takie jak mleko, chleb, pizza, ciastka, ser



czy jogurt. Typowe zachowania autystyczne takie jak izolacja, autostymulacje, autoagresja,
niewrazliwo$¢ na bol, nagte zmiany nastrojow i stereotypie to roéwniez typowe objawy
wystepujace U 0SOb uzaleznionych od narkotykOw opiatowych. Zaczynajg si¢ pojawiac
zmiany w pigciu zmystach : dotyku, wzroku, stuchu, smaku i wechu.

DOTYK

Dzieci z autyzmem mogg cierpie¢ na nadwrazliwo$¢ lub niedowrazliwos¢ dotykows.
Zaburzenia w sferze dotyku mogg si¢ objawia¢ zachowaniami autoagresywnymi, gryziem sig,
uderzaniem gtowa w $ciang. Znam przypadki dzieci, u ktérych poziom morfin byt tak wysoki,
ze byly w stanie oderwac sobie ucho bez czucia bolu. U dzieci cierpigcych na nadwrazliwosé
dotykowa wystepuje czasem nieche¢ do noszenia butOw czy niektérych ubran. Zalecane jest
noszenie bawelnianej odziezy. Bardzo dobry wplyw na neutralizacj¢ nadwrazliwosci ma
kontakt dziecka z woda.

WZROK

Dzieci autystyczne mogg widzie¢ mniej niz inne 0soby, dlatego tez czasem przyklejaja sie np.
do telewizora lub jakiegos zrodia swiatta lub obsesyjnie patrza sie przez okno.Lub wprost
przeciwnie. Niektore dzieci widzg wigcej i uciekaja przed tym, chowajac si¢ pod stot lub
zamykajac w lazience. Czgsto mruzg oczy, sg zafascynowane swiecagcymi przedmiotami,
szczegOlnie, gdy sie poruszajg. Dla dzieci, ktdre cierpig na niedowrazliwos¢ wzrokowsa
wskazane jest dostarczanie dodatkowych bodzcow wzrokowych. W  przypadku
nadwrazliwo$ci nalezy robi¢ wszystko aby wyeliminowac¢ dodatkowe stymulacje z otoczenia
dziecka.

SLUCH

Dzieci z autyzmem czgsto zatykaja uszy. W wielu przypadkach nie moga chodzi¢ do centrow
handlowych, zle znosza szkolny hatas, koncerty i gtosne zabawy. Niektorym dzieciom
przeszkadza nawet dzwigk spadajacych kropel deszczu. W takich przypadkach wskazane jest
zastosowanie zatyczek do uszu. Jesli dziecko cierpi na niedowrazliwos¢ stuchowsg to czgsto
zachowuje si¢ bardzo gtosno, krzyczy i lubi miejsca gdzie odbija si¢ echo. Nadwrazliwo$¢
stuchowg mozna zredukowa¢ stuchajac odpowiedniej muzyki.

SMAK | WECH

Nasze dzieci czesto wachajg rozne rzeczy, nawet jedzenie. Wsadzaja sobie przedmioty do
buzi nawet w takim wieku, w ktérym zdrowe dziecko juz tego nie robi. Czasami gryza rece
lub odziez. W wielu przypadkach sg bardzo selektywne jesli chodzi o wybdr pozywienia
jedza dwie lub trzy rzeczy na przemian. Czesto pojawia si¢ nieuzasadniony $miech.
Wszystkie wyzej opisane symptomy maja Scisty zwigzek ze stanem funkcjonowania jelita i
reakcja na rézne produkty zywieniowe, na braki enzymatyczne oraz inne czynniki.

Istnieja badania w laboratorium Great Plains, ktore moga potwierdzi¢ czy dane dziecko
produkuje peptydy czy nie.



CZYM ZASTAPIC MLEKO | CHLEB ?

Mozna uzywaé¢ zamiennikOw krowiego mleka na bazie ziemniakOw, migdatéw, ryzu,
orzechéw laskowych, kasztanow czy kokosa. Istnieja roéwniez mleka bezkazeinowe.
Glownym problemem jest kazeina , ktora jest proteing mleka a nie laktoza, ktdra jest cukrem (
chociaz sa dzieci, ktora sa rowniez uczulone na laktoze ). Jesli chodzi o gluten to nalezy
wykluczy¢ z diety wszelkie zboza, przenice, zyto, jeczmien i owies. W zamian mozemy
uzywa¢ : kukurydze, sorgo, amarantus, groch, tapioke, yuke, ryz. Mozna zaczac dietg
wykluczajac stopniowo produkty mleczne a nastepnie zacza¢ eliminowa¢ gluten. Jest rzecza
niezwykle istotna aby przed rozpoczeciem diety mie¢ przygotowane produkty, ktorymi
zastgpimy te produkty zabronione tak by dziecko nie miato brakéw zuwienowych. Musimy
by¢ réwniez przygotowani, ze na poczatku dziecko moze by¢ bardzo niespokojne i moze
zdradza¢ symptomy podobne do tych, jakie majg ludzie po odstawieniu narkotykow ( nalezy
pamietaé, ze peptydy powoduja uzaleznienie ).

PRODUKTY DOZWOLONE W DIECIE BEZGLUTENOWEJ |
BEZMLECZNEJ

e Ziemniaki w kazdej postaci, frytki, ziemniaki pieczone, bez panierki, zupy i chleby

przygotowane na bazie maki ziemniaczane;j.

Mleko migdatowe, ziemniaczane i ryzowe.

Olej kokosowy jako substytut masta

Swieze warzywa

Swieze i suszone owoce ( jesli dziecko jest bardzo nadpobudliwe nalezy unikaé

bananow, jabtek, melonOw i migdatow )

Chrupki kukurydziane naturalne i niestodzone bez dodatku masta

e Ryz w kazdej postaci, najlepiej integralny, maka ryzowa.

e Kukurydza w kazdej formie:placki kukurydziane, tosty, zupy i chleby kukurydziane z
dodatkiem skrobi kukurydzianej.

e  Wigkszo$¢ orzechow ( jesli nie wystepuje uczulenie )

Swieze migso i kurczaki ( nalezy unika¢ ryb i owocéw morza poniewaz zawieraja

duze ilosci rteci oraz kietbas )

Jajka i majonez ( jesli dziecko nie jest uczulone )

Fasola, bob, groch i soczewica.

Amarantus

Sorgo

Tapioka i yuka.

Kakao jesli nie ma uczulenia

Naturalne soki owocowe ( ograniczone spozycie W czasie grzybicy )

PRODUKTY ZABRONIONE W DIECIE BEZGLUTENOWEJ I
BEZMLECZNEJ

e Mileko i produkty mleczne : Smietana, sery, jogurty, lody i budynie.
e Wszelkie zboza



e Chleb, ciastka, ciasta, spaghetti, pizza.
e Kasza manna, soja, czekolada mleczna, kostka rosotowa
e Stodziki, koloranty, utwardzacze.

UKRYTE ZRODLA GLUTENU

Skrobia modyfikowana, skrobia roslinna
Proteina roslinna

Miso

Witaminy i suplementy ( sprawdza¢ etykietki )
Zupy z puszki lub torebki

Mleko ryzowe z zawartoscig jeczmienia
Niektore kietbasy i szynki



