SAMO ZDROWIE
/ O TYM SIE MOWI...

chorob, sa bardziej narazone na ich
rozwiniecie.

® Zte warunki bytowe - czgéciej cho-
rujg ludzie mniej zamozni.

® Mieszkanie w miescie - w duzych
miastach choréb autoimmunologicz-
nych jest wiecej. Dlaczego? Powodow
moze by¢ wiele: zycie w pedzie, stres,
mniejszy kontakt z naturg i naturalng
flora bakteryjna. Mieszkancy miast sa
tez narazeni na wiekszy kontakt z za-
nieczyszczeniami cywilizacyjnymi, np.
smogiem, spalinami. Poza tym wiek-
szo$¢ z nich mato przebywa na $wie-
zym powietrzu, spedzajac czas w za-
mknietych, sztucznie o§wietlonych
pomieszczeniach bez roélin i z matla
iloscig dziennego swiatla.

® Ogolny stan zdrowia - ryzyko za-
chorowania na choroby autoimmuno-
logiczne zwigksza kilka czynnikéw —
palenie papierosow, otylo$¢, zakazenie
niektérymi wirusami (np. koronawiru-
sem, wirusem Epsteina-Barra, tzw.
EBV), przyjmowanie niektorych lekow.
Ryzyko zwicksza tez przemeczenie,
stres i brak snu.

® Zaawansowany wiek — poniewaz zy-
jemy coraz dluzej, coraz czeéciej ujaw-

niaja si¢ autoimmunologiczne choroby

dotykajace glownie osoby starsze, takie
jak reumatoidalne zapalenie stawdw.

® Sposdb odzywiania - to, co jemy,
ma ogromne znaczenie. Wszechobecny
cukier, tluszcze trans, powszechnie
stosowane pestycydy zupelnie zmieni-
ty jako$¢ zywnosci i zle wplynety na
nasze organizmy.

® Nadmierna czystos¢ — wszedzie (na-
wet w jedzeniu) dazymy do sterylnosci,
co z jednej strony oczywiscie jest do-
bre, ale z drugiej zle oddziatuje na na-
sz3 flore bakteryjng. Zywno$¢ jest kon-
serwowana i pasteryzowana, bo musi
jak najdluzej przetrwac na sklepowych
potkach. Tymczasem dieta uboga
w dobre, naturalne bakterie przyczynia
sie do wzrostu zachorowan na choroby
z autoagresji — szczegdlnie na te zwia-
zane z ukladem pokarmowym (np.
wrzodziejace zapalenie jelit czy choro-
ba Crohna).

® Niski poziom witaminy D, i kwaséw
nienasyconych — witamina D, jest dla
naszego organizmu kluczowa, bo pod-
nosi tolerancje ukladu odpornosciowe-
go. Zwykle mamy jej za malo, bo wy-
twarza si¢ pod wplywem stonca,
a wspolczesni ludzie przebywajg coraz

mniej na zewnatrz. Jedza tez zbyt duzo

KOBIETY CHORUJA CZESCIE]J

Wsréd cierpigcych na choroby autoimmunologiczne az 80% stanowig kobiety.

Naukowcy przypuszczaja, ze dzieje sie tak, poniewaz system odpornosciowy

pan jest bardziej aktywny, co skutkuje tym, ze w niektérych sytuacjach zaczyna

atakowac wiasne komorki. Kobiety czesciej zapadaja na choroby tarczycy

(Hashimoto, Gravesa-Basedowa), stwardnienie rozsiane, reumatoidalne zapalenie

stawow , cukrzyce typu 1, toczen rumieniowaty uktadowy, tuszczycowe zapalenie

stawow, zesp6t Sjogrena.

Uwaga! Choroby autoimmunologiczne wystepuja czesciej takze u oséb

po nowotworach oraz z chorobami serca.
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nasyconych kwasow ttuszczowych (za-
wartych w miesie, nabiale, serach,
smalcu, oleju kokosowym i palmo-
wym) i za malo kwaséw nienasyconych
(znajdziemy je np. w awokado, oleju
rzepakowym, oliwie z oliwek, ziarnach,
owocach morza i rybach). Amerykan-
scy naukowcy zbadali wplyw witami-
ny D oraz kwaséw omega-3 na ryzyko
wystgpienia choréb autoimmunolo-
gicznych. Badanie pokazalo, ze co-
dzienne przyjmowanie tego zestawu
obniza ryzyko wystapienia choroby
autoimmunologicznej o 30%. Najlepsze
efekty uzyskano po dwoch latach zazy-

wania tych suplementow.

TRAFNADIAGNOZA
TO PODSTAWA

Zanim choroba autoimmunologiczna
rozgosci si¢ na dobre w naszym ciele,
organizm broni sie i zaczyna dawa¢
nam sygnatly. Niestety ich rozpoznanie
nie jest fatwe. Dlaczego?

Po pierwsze w chorobach z autoagresji
objawy mogg by¢ nietypowe, dotyczy¢
réznych narzagdéw i uktadéw, wiec by-
waja mylone z innymi schorzeniami
albo po prostu ani lekarz, ani chory
ich ze sobg nie wigze.

Po drugie na poczatku choroby obja-
wy moga by¢ doé¢ dyskretne, wigc ta-
two je przeoczy¢ lub zbagatelizowac.
Przewlekle zmeczenie, bezsennos¢,
problemy ze zrelaksowaniem si¢ zwa-
lamy na karb przepracowania, nad-
miaru obowigzkoéw i stresu, nie widzi-
my w nich oznak rozwijajacej si¢ cho-
roby. Nawet powtarzajace sie stany
podgoraczkowe i niewielkie odchyle-
nia w badaniach krwi (nieznacznie
podniesione parametry stanu zapalne-
go — OB, CRP) nie budza niepokoju

ani w nas, ani u lekarza. Wylapanie



