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zrobic, by je

przynosza najlepsze skutki.
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Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia na catym $wiecie ponad
1,3 miliona ludzi umiera co roku na choroby zakazne przenoszone
przez nosicieli takich jak komar, mucha czy kleszcz'.

Jak podaje Darin Ingels w swojej najnowszej ksigzce ,Borelioza. Jak
sie chroni¢, jak rozpoznac i jak radzi¢ sobie z objawami?’, system
opieki zdrowotnej przegrywa z kretkami z rodzaju Borrelia, czyli
bakteriami wywotujacymi borelioze. Stwarza to niebezpieczna
sytuacje, gdyz prowadzi do ostabienia uktadu odpornosciowego
chorych oraz rozrostu patogendw. Niestety to juz powszechny
problem - obecnie chorobg mozna zarazi¢ sie nie tylko w suchych
i zalesionych obszarach, ale takze w miejskich aglomeracjach.
Borelioze rozpoznano w 80 krajach Swiata i coraz czesciej styszy
sie, ze zapadaja na nig réwniez znane osoby, w tym m.in. Avril
Lavigne, Richard Gere, czy George W. Bush. Za wzrost populacji
kleszczy odpowiadajg wyzsze temperatury, ktore z kolei prowadza

1 F Keesing, J. Brunner, S. Duerr, M. Killilea, K. LoGiudice, K. Schmidt, H. Vuong and
R. S. Ostfeld ,Hosts as ecological traps for the vector of Lyme disease’, 2019;
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2825780
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Silny, pulsujacy bél gowy, ciagte uczucie zmgczenia, b(’)le migs’ni
i stawow, ich dretwienie i mrowienie, wysypki w roznych miejscach
Ciata, ,wedrujace” bole, czy palpitacje serca, to tylko niewielki wy-
cinek objawdw wywofanych przez namnazajace sie w ciele kretki
zrodzaju Borrelia. Nie zawsze jest to rumiert wedrujacy, ktdry jest
objawem charakterystycznym dla choroby. Darin Ingels sam
uporat sie z borelioza, cho¢ nie byta to tatwa droga, dzi¢ dzieli sie
ze swoimi pacjentami 0raz czytelnikami piszac o tym, co mozemy
ej uniknac lub z niej wyjs¢. Przedstawia tez rodzaje ba-
dan, tych mniej i bardziej skutecznych oraz zdradza, jakie praktyk| *

do rozmnazania sie myszy, przenoszacych kretki z rodzaju Borrelia
na jelenie. Oczywiscie nie sa one jedynymi nosicielami boreliozy,
zalicza sie do nich takze szczury, kroliki, wiewidrki itp.
Najstarszym zarazonym kretkami z rodzaju Borrelia byt Otzi tzw.
Jcztowiek lodu’, ktérego mumie znaleziono w Alpach austriackich
i oszacowano na okoto 5300 lat. Wspétczesnie jednak objawy
choroby znane sg od 1975 roku, gdy w miejscowosci Lyme
w stanie Connecticut w USA grupa dzieci borykata sie z objawami
przypominajacymi mtodziericze reumatoidalne zapalenie stawow.
Liczba pacjentéw byta tak duza, ze schorzeniu nadano nazwe:
,zapalenie stawdw z Lyme”. Od tego czasu, ta tajemnicza choroba
zapalna zaczeta ciekawi¢ naukowcéw i tak w latach osiemdziesigtych
zajat sie nig dr Willy Burgdorfer, mikrobiolog i ekspert od goraczki
plamistej Gor Skalistych. W prébkach kleszczy z tamtego regionu
zidentyfikowat kretki, ktére znajdowaly sie tez w organizmach
chorych na borelioze. W efekcie w 1984 roku opublikowat badania
dokumentujace podobienstwo bakterii, a na czes¢ odkrywcy
nazwano je Borrelia burgdorferi.
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Jak mozna sie zarazic?

Na catym swiecie wystepuje ponad trzysta, réznych gatunkéw kret-
kéw z rodzaju Borrelia. W Europie i w Stanach Zjednoczonych najcze-
$ciej wystepuija Borrelia garinii, Borrelia afzelii oraz Borrelia miyamotoi.
Najpopularniejszym gatunkiem kleszcza w Polsce jest kleszcz pospoli-
ty (Ixodes). Jak mozna przeczytac w ksigzce,Borelioza. Jak sie chroni¢,
jak rozpoznac i jak radzi¢ sobie z objawami?’; wedtug Centréw Kontroli
i Profilaktyki Choréb (CDC) kleszcz musi pozostawac wczepiony w sko-
re przez okres od trzydziestu szesciu do czterdziestu o$miu godzin,
zeby kretki boreliozy mogty przenikna¢ z ich sliny do krwi cztowieka.
Niestety, niektdre kleszcze zarazaja borelioza takze w krétszym cza-
sie — wedtug badan nawet w szesnascie godzin od ukaszenia. Oczy-
wiscie warto pamietac, ze nie kazdy kleszcz jest nosicielem boreliozy.
Aby jednak uniknac¢ ukaszenia, trzeba mie¢ na uwadze, ze pajeczaki
te moga by¢ trudne do zauwazenia, szczegdlnie na owtosionej sko-
rze, tym samym zaleca sig, by po kazdej wizycie w lesie, parku lub in-
nym miejscu z duzg iloécig roslin sprawdzi¢ doktadnie swoje ciato.

Kiedy udac¢ sie do specjalisty? - objawy boreliozy
Wczesna borelioza ostra: goraczka i dreszcze, silny, pulsujacy bol
gtowy, czeste uczucie zmeczenia, béle miesni i stawdw, a takze ich
dretwienie i mrowienie, obrzek weztéw chtonnych, porazenie nerwu
twarzowego (tzw. porazenie Bella) i rumien wedrujacy.

Borelioza przewlekta: silne béle i zawroty gtowy, sztywnienie karku,
utrzymujace sie uczucie zmeczenia i wyczerpania, dodatkowe rumienie
wedrujace lub inne wysypki w réznych miejscach ciafa, reumatoidalne
zapalenie stawow z silnym bolem i obrzekiem, bdl w $ciegnach,
miesniach, stawach i kosciach, ,wedrujace” béle, przemieszczajace
sie w obrebie ciata, nieregularne tetno lub palpitacje serca, skrécony
oddech oraz zapalenie mézgu i rdzenia kregowego.

Darin Ingels podkresla, ze borelioza moze przebiegac

przez wiele lat bezobjawowo, a takze, co znacznie
utrudnia jej diagnozowanie, moze imitowac
objawy innych, powaznych chordb.

Badania w kierunku boreliozy, warto wykona¢
takze wtedy, gdy osoby borykaja sie z choro-
bami autoimmunologicznymi, dla ktérych nie
udato sie ustali¢ przyczyny. Naleza do nich m.in.
bielactwo nabyte, choroba Gravesa-Basedowa (nad-
czynnosc¢ tarczycy), choroba Hashimoto (niedoczyn-

nos¢ tarczycy), tuszczyca, tysienie plackowate, reumatoidalne zapale-
nie stawdw, stwardnienie rozsiane oraz wiele innych.

Badania w kierunku boreliozy

Z ksiazki Ingelsa mozna dowiedziec sie, ze nie ma stuprocentowo
pewnych testéw. Obecnie czesto wykonywanym badaniem jest po-
siew, jednak przez to, ze kretki Borrelia sa trudne w hodowli, to me-
tody tego badania sg nadal niedoskonate. Utrudnieniem jest takze to,
Ze badacze nie sa pewni, czy lepiej pobierac krew, mocz, czy tkanki,
gdyz borelioza moze atakowac rézne czesci ciata. Mozna jednak wy-
konac¢ badanie dwuetapowe - badanie ELISA (test immunoenzyma-
tyczny) oraz badanie wykrywajace przeciwciata metoda Western blot.
Pierwsze z nich wykrywa dwa rodzaje przeciwciat: immunoglobuli-
ne G (IgG) i immunoglobuline M (IgM). Jesli w organizmie wystepu-
je infekcja, uktad odpornosciowy wytwarza immunoglobuliny, ktére
facza sie z bakteriami lub wirusami i dzieki temu wiadomo, ze w cie-
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Jak usunac kleszcza?

Jesli znalaztes kleszcza na swoim ciele albo u dziecka:

Wez pesetke o cienkich koricéwkach i ztap nig kleszcza jak
o najblizej skéry. Warto uzy¢ do tego pesetki z przymocowang

lupg, bo wtedy lepiej bedziesz widzie¢, co robisz. Powoli

wyciggaj kleszcza prosto do gory, az poczujesz, ze wychodzi
z twojej skoéry. Wykrecaj, nie szarp, bo wtedy mozesz niechcacy urwac
kawatek pajeczaka, a reszta zostanie w ciele. Wyciggaj go powoli ide-
likatnie, wtedy na ogét udaje sie wyjac catego kleszcza. Jezeli jednak
go rozerwiesz, sprobuj chwyci¢ pesetka to, co z niego zostato w twojej
skérze. Jesli ci sie nie uda, przemyj doktadnie to miejsce wodg z mydtem,
a skéra w naturalny sposéb wydali te pozostate kawatki wciggu kilku dni.

Usunietego kleszcza wtéz do woreczka strunowego z wil-
e gotnym wacikiem. Wilgo¢ pomoze go zabezpieczy¢ do mo-
mentu, kiedy bedzie mozna go zbadac. Jesli chcesz kleszcza
wyrzuci¢, wtéz go wezesdniej do szczelnie zamknietej torebki,
spusc w toalecie albo wrzu¢ do niewielkiej ilosci spirytusu salicylowego
(lub np. denaturatu) na 24 godziny. T3 ostatnig metoda zabijesz kleszc-
za, a potem mozesz go bezpiecznie wyrzucic. Nie rozgniataj go palcami.

Przemyj doktadnie miejsce ugryzienia mydtem dezynfeku-
jacym, woda utleniong, jodyna lub spirytusem salicylowym.
e Zréb zdjecie miejsca ugryzienia, tak zeby udokumentowac

zmiany na skérze. Jesli wystapi rumien wedrujacy, moze sie
powiekszac przez wiele tygodni.

le znajduja sie drobnoustroje. Z kolei badanie Western blot, wykry-
wa wytwarzane przez organizm przeciwciata, ktére powstaty w celu
zwalczenia kretkdw boreliozy. Z tych dwdch badan Western blot ze
wzgledu na wyszukiwanie specyficznych przeciwciat jest doktadniej-
szy w diagnozowaniu boreliozy.

»Chociaz Western blot nie jest idealnym badaniem, kieruje na nie kaz-
dego, u kogo podejrzewam borelioze, bo wynik dodatni potwierdza
moja diagnoze. Natomiast wynik ujemny nie wykluczy tej choroby.
Mimo ze testy w kierunku boreliozy nie s stuprocentowo miarodaj-
ne, warto je robi¢, bo jest to najlepsze narzedzie, jakim w tej chwili
dysponujemy!” - twierdzi Ingels.

Innowacyjnym badaniem jest test iSpot Lime, w ktérym mierzy sie ak-
tywacje limfocytow T. Jest ono szczegdlnie przydatne we wczesnej fa-
zZie boreliozy, gdyz obecnos¢ tych komérek mozna stwierdzi¢ juz od
czterech do szesciu dni po zakazeniu, natomiast przeciwciata moga
mobilizowac sie cztery tygodnie albo jeszcze diuzej.

Hipoalergiczni | listopad 2019 53



2
=
e
53
&
=
&
=
=
=
=
®
3
&
@
o
g
3

MEDYCYNA

Kleszcze przenosza nie tylko borelioze...

Warto pamieta¢, ze wraz z boreliozg kleszcz moze przenosic¢ takze
inne, niebezpieczne choroby. Po ukaszeniu nalezy zatem przeba-
dac sie nie tylko w kierunku tej choroby, ale takze wykonac testy na
choroby takie jak: bartoneloza (wywotywana przez bakterie z rodza-
ju Bartonella), babeszjoza (bakterie Babesia), anaplazmoza (bakterie
Anaplasma), ehrlichioza (bakterie Ehrlichia), riketsjoza (bakterie z ro-
dzaju riketsji), mikoplazmoza (bakterie Mycoplasma), zakazenia wiru-
sem Powassan, tularemia i dur powrotny.

Leczenie. Dlaczego antybiotykoterapia

nie zawsze dziata?

Po zdiagnozowaniu boreliozy zaleca sie stosowanie wytycznych, kto-
re przy tym schorzeniu polegaja na wdrozeniu na okres do 3 tygodni
antybiotykoterapii. Niestety, kretki boreliozy potrafig przybierac réz-
ne formy, dlatego tez uniwersalna terapia stosowana dla wszystkich
chorych tak czesto okazuje sie nieskuteczna. Maja one zdolno$¢ prze-
obrazania sie w krétkim czasie, co sprawia, ze uktad odpornosciowy
zarazonej osoby, czesto ich nie wychwytuje. Zdarza sie, ze kretki ukry-
waja sie np. w zdrowej skérze, przez co nie sg traktowane jako patoge-
ny, a nawet w plynie rdzeniowym, skad oddziatuja one na osrodkowy
uktad nerwowy. To z kolei moze takze ttumaczy¢, dlaczego leczenie
neuroboreliozy dotykajacej mézgu, powodujacej bole i zawroty gto-
wy, problemy z pamiecia, neuropatig, zaburzenia réwnowagi i trud-
nosci zchodzeniem, jest takie trudne. Dlatego tez antybiotykoterapia
czesto jest nieskutecznym sposobem leczenia, co sprzyja bytowaniu
bakterii w organizmie nawet przez wiele lat.

Co zatem moga zrobi¢ chorzy na borelioze?

Jak podkresla Darin Ingels, osoby, ktére podejrzewaja u siebie bore-
lioze, moga zastosowac jego autorski program wzmacniania odpor-
nosci, a takze wykonac wyzej wymienione badania i znalez¢ lekarza,
ktory bedzie stuzyt im wsparciem, a co najwazniejsze miat najnowsza
wiedze dotyczaca tej choroby.

»Sam zmagatem sie z boreliozg - i si¢ wyleczytem. Dzigki tej walce
opracowatem radykalna, bardzo skuteczng metode leczenia, ktéra
pomogta juz tysigcom oséb dotknietych tym schorzeniem. Dlatego
tez napisatem Borelioze, aby przedstawi¢ moje nowe, rewolucyjne
spojrzenie na te chorobe. To podejscie wreszcie umozliwi zapobieganie
ileczenie tego zagadkowego schorzenia, ktdre jakze czesto pozostawia
pacjentéw i lekarzy w stanie,boreliozowego zametu” - wyczerpanych,

przyttoczonych, z fatalnym samopoczuciem, przerzucajacych sie
rozpaczliwie z jednej kuracji na druga i niedochodzacych do petnego
wyleczenia. To moze i musi sie skorczyc!”

Jak wzmocni¢ odpornos¢?
Kolejnym etapem leczenia jest wzmoc-
nienie odpornosci, ktére warto rozpo-
cza¢ od jelit. Niestety, wielu chorych
na borelioze boryka sie z problema-
mi jelitowymi takimi jak bole brzucha,
biegunki, zaparcia, wzdecia itp., dlate-
go tez, aby stany te nie przeksztafcity
sie w powazne choroby (np. choroba
Lesniowskiego i Crohna, nieswoiste
zapalenie jelit czy wrzodziejace za-
palenie jelita grubego), warto wdro-
zy¢ do diety nastepujace elementy:
probiotyki, glutamine, enzymy tra-
wienne, olej rybi, resweratrol oraz
ziofa. Kazdy z nich wspomaga flo-
re bakteryjna jelit, ktéra wptywa na
dziatanie uktadu odpornosciowego
oraz na ogdlng réwnowage i prawidtowe funkcjonowanie organizmu.
Z ksigzki ,Borelioza. Jak sie chroni¢, jak rozpoznac i jak radzi¢ sobie
z objawami?” dowiadujemy sig, ze glutamina to aminokwas magazy-
nowany w miesniach, ktérego wiasciwy poziom w organizmie wptywa
korzystnie na jelitowa bariere ochronna oraz odpornos¢. Warto sto-
sowac jg przy niskiej masie mige$niowej, a takze jako element kuracji
nieszczelnego jelita - z kolei nie zaleca sie stosowania u 0séb z cho-
robami zapalnymi jelit, takimi jak wrzodziejace zapalenie jelita gru-
bego czy choroba Lesniowskiego-Crohna, a takze u tych z obnizona
wydolnoscia watroby. Pacjenci chorujacy na borelioze powinni przyj-
mowac 1000 mg dwa razy dziennie przed positkiem. Jesli bedzie do-
brze tolerowana, mozna ja zwieksza¢ codziennie o 1000 mg, az doj-
dzie do 15 g na dzien.

Suplementacja enzyméw trawiennych usprawnia dziatanie uktadu po-
karmowego, co takze przektada sie na wzrost odpornosci. Nie zaleca
sie ich stosowania u 0séb chorujacych na borelioze i rbwnoczesnie
majacych wrzody Zotadka lub choroby trzustki. Kolejnym elementem
kuracji wzmacniajacej odpornos¢ wedtug dr Ingelsa jest olej rybi beda-
cy zrédtem kwaséw omega-3. Oprécz wzmocnienia bariery jelitowej,
Swietnie dziata przeciwzapalnie, tagodzi bole stawdw i miesni, a takze
stosowany z probiotykami, wzmacnia $luzéwke jelita. Warto jesc¢ takze
produkty zawierajace kwasy omega-3, w tym ryby o niskiej zawartosci
szkodliwych zwigzkéw: dziki tosos, sola, okon, szczupak, ryby morskie
o biatym miesie (dorsz, tupacz), sardynki itp. Wegetarianie i weganie
zamiast oleju rybiego moga stosowac olej Iniany. W terapii znajduje
sie takze resweratrol, zaliczany do polifenoli, doskonale zmniejsza sta-
ny zapalne jelit, a nawet moze hamowac rozmnazanie kretkéw bore-
liozy. Ostatnim elementem wskazanym przez autora sg ziota takie jak
wigz czerwony (Ulmus fulva) i prawoslaz lekarski (Althaea officinalis).
Wystarczy przyrzadzic z nich kleik, ktéry skutecznie zmniejszy stan za-
palny. Aby go przygotowac, nalezy jedna tyzeczke sproszkowanego
prawoslazu (korzenia lub lisci) albo sproszkowanej kory wigzu czer-
wonego zala¢ 350 ml wody, zamieszac i wstawi¢ na noc do lodéwki.
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Co powinni jes¢ chorzy

na borelioze?

Osoby chorujace na borelioze, ktére stosujg
terapie wzmacniajaca odpornos¢, powinny
takze zwrdci¢ uwage, aby spozywane przez
nich produkty byly ekologiczne. Jak pod-
kresla Darin Ingels, zywnos¢ nieekologicz-
na ma mniejszg zawartosc sktadnikéw od-
zywczych niz ekologiczna, a dodatkowo
pestycydy i herbicydy stosowane w upra-
wach nieekologicznych pozbawiaja produk-
ty waznych mineratéw np. selenu, cynku
i magnezu. Warto takze wyrzuci¢ z jadto-
spisu tzw.,parszywa dwunastke’, czyli wa-
rzywa i owoce wskazywane co roku przez
Environmental Working Group.

W ksigzce, Borelioza. Jak sie chroni¢, jak roz-
poznac i jak radzi¢ sobie z objawami?’, czy-
tamy, ze warto zacza¢ od eliminacji z diety
nastepujacych produktéw i zobaczy¢, czy po
3 tygodniach nastapi poprawa samopoczucia.

Suplementacja

Darin Ingels zwraca takze uwage na suple-
mentacje witamin i sktadnikdéw mineralnych.
Wsrdd nich znajduje sie m.in. witamina C,
ktéra wedtug wielu badan pomaga zwal-
czac infekcje oraz zwieksza efekt dziatania
antybiotykoterapii. Mozna stosowac takze
duze dawki, ktére m.in. hamuja rozwoj bak-
terii. Autor zaleca takze suplementacje wi-
taminy D, gdyz jak podkresla az 90% jego
pacjentéw chorujacych na borelioze ma jej
niedobdr lub jesli nawet jest w normie, to
na granicy niedoboru. Warto zatem pamie-
ta¢ o ekspozycji na promienie stoneczne,
a takze suplementowaniu tranu, najlepsze-
go zrédta witaminy D. Neuropata wskazuje,
by w sytuacjach niedostatecznej ekspozycji
na storice, przyjmowac 2000-4000 j.m. wita-
miny D, dziennie przy positkach. Konieczna
jest takze suplementacja cynku, ktéry dzia-
fa przeciwzapalnie i przeciwwirusowo. Nie-
dobory pierwiastka objawiajg sie: biegunka-
mi, czestymi chorobami, tradzikiem, egzema,
wrzodami w jamie ustnej, anoreksja, biatymi
plamami na paznokciach itp.

Co jeszcze moze zrobic
chory na borelioze?

Zadbac o bezpieczny dom e—

Darin Ingels w swojej ksigzce poréwnuje or-
ganizm do beczki na toksyny, dlatego tez, by
wykry¢ przyczyny choréb, w tym boreliozy, ko-
nieczne jest zrozumienie dziatania oraz wpty-
wu niekorzystnych substancji pochodzacych
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Produkty spozywcze do eliminadji:

- bakfazan - fasola « kukurydza
« nabiat * S0ja « wotowina
. Cytrusy « gluten « kurczak

« pszenica - wieprzowina « ziemniaki

*Produkty te najczesciej wywotuja alergie pokarmowe i nadwrazliwos, co skutkuje m.in. problemami jelitowymi.
[Warto zajrze¢ do ksiazki i skorzystac z tabel na str. 102, 105, 113, 118].

Tabela zastepowania produktow

C0 PRZESTAC STOSOWAC

€0 ZACZAC STOSOWAC

Srodki do czyszczenia wanny i kafelkéw zawierajace amo-
niak, wybielacze, sztuczne substancje zapachowe, deter-
genty lub gazy nosne (w opakowaniach aerozolowych)

Soda oczyszczona rozpuszczona w cieptej wodzie lub
niechlorowany proszek do szorowania

Srodki do mycia szyb z amoniakiem i barwnikami

Alkohol izopropylowy lub denaturat

Dezynfektanty z krezolem, fenolem, formaldehydem,
amoniakiem ub chlorem

Mydto i ciepta woda

Detergenty do prania ze sztucznymi zapachami,
barwnikami, chlorem lub syntetycznymi wybielaczami

Ekologiczne detergenty do prania,
bez sztucznych substancji zapachowych i barwnikéw

Odswiezacze powietrza zawierajace naftaline, fenol, kre-
701, etanol, ksylen lub formaldehyd

Do usuwania zapachéw: pudetko z soda oczyszczona lub
torebka z zelem krzemionkowym (silica gel), a do aroma-
tyzowania powietrza: naturaine srodki zapachowe lub
olejki eteryczne w dyfuzorze

Szampony i mydfa z substancami zapachowymi,
sztucznymi barwnikami, detergentami, krezolem lub poli-
winylopirolidonem (PVP)

Mydto kastylijskie lub inny srodek do mycia ciat badZ
szampon  niezawierajacy substancji - zapachowych
i barwnikéw

Pasta do zebow i ptyn do ptukania ust (zwfaszcza flu-
oryzowane)

Pasta do zebow bez fluorkéw oraz bez sztucznych
barwnikéw i dodatkéw smakowych

Dezodorant z antyperspirantem zawierajacy aluminium

Naturalny dezodorant

Krem z filtrem przeciwstonecznym zawierajacy parabeny
oraz sztuczne substancje zapachowe

No$ odziez ochronng lub stosuj naturalny krem z filtrem
bez parabendw

Pestycydy i herbicydy

Stosuj naturalne pyretryny z chryzantem i nawozy
organiczne

Srodki przeciwko owadom z DEET

Ziotowe Srodki przeciwko owadom 7 olejkami eterycz-
nymi

Wykfadziny, dywany, ktére fapia i gromadza zarodniki
plesni

Najbardziej wskazana podtoga to ceramika, drewno,
kafelki, ewentualnie maty dywanik, atwy do prania

Odkurzacze z filtrem emitujace ozon, a zwtaszcza zwykte
odkurzacze bez filtréw HEPA

Odkurzacze z filtrem HEPA usuwajace kurz, pytki, zarod-
niki plesni, czastki state z powietrza, a takze z filtrem we-
glowym usuwajacym substancje chemiczne z atmosfery

(wybrane fragmenty) str. 170-172 i 184 [rozdziat, Ukryte substancje toksyczne w twoim otoczeniu’]
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z zanieczyszczonego $rodowiska. Podkreslit, ze takiego podejscia na-
uczyt sie u dr Billa Rea z Environmental Health Center w Dallas w Tek-
sasie, jednego z pionieréw medycyny srodowiskowej. Jest on znany
z tego, ze napisat podrecznik dla lekarzy ,Chemical Sensitivity” [tzn.
wrazliwo$¢ chemiczna] o tym, jak rozpoznawac i redukowac obcia-
Zenie organizmu toksynami. Ponadto, swojg wiedze przekazat w trak-
cie piecdziesiecioletniej kariery ponad 30 tysigcom pacjentdw, a tak-
ze lekarzom i terapeutom, z ktérymi wspdtpracowat i ktérych uczyt.
Chorzy na borelioze powinni zatem korzystac tylko z naturalnych i nie-
toksycznych preparatéw, ktore zastgpia niebezpieczne i negatywnie
wplywajace na organizm srodki chemiczne. ,Sposréd ponad 84 tysie-
cy Srodkéw chemicznych stosowanych dzis w Stanach Zjednoczonych,
tylko okoto 200 przebadano pod katem ich diugofalowego bezpie-
czenstwa, zgodnie z wymogami Agencji Ochrony Srodowiska (EPA)."
Wszystkie produkty zawierajace szkodliwe sktadniki mozna nabyc¢
w sklepie i oczywiscie majg one stosowne oznaczenia?, jak chociazby
pomaranczowy kwadrat z czarnym krzyzykiem ostrzegajacy, iz pro-
dukt jest szkodliwy lub drazniacy, ale jednak nie zwracamy na to uwa-
gi. Warto wiec radykalnie odrzuci¢ wszelkie srodki syntetyczne i wy-
biera¢ wytgcznie produkty z certyfikatami ekologicznymi (ECOCERT,
ECO LABEL, NORDIC SWAN, COSMOS, ICEA, itd.).

2 Warto zapoznac sie z listg oznaczen, zwanych ,Europejskimi Piktogramami Ostrze-
gawczymi”wg GHS ONZ
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Borelioza? Zadbaj

0 zyciowa réwnowage
Dzieki wtasnemu doswiadczeniu
i pracy z chorymi na borelioze, Da-
rin Ingels w ksiazce skupit sie takze
na kwestiach dotyczacych ogodlne-
go dobrostanu pacjenta. Wiele méwi
o tym, jak opisywane objawy oraz
zte samopoczucie pacjentéw zabu-
rza ich codzienny rytm dnia, a takze
obniza jakos¢ zycia. Dowodzi to tego,
Ze borelioza to choroba nie tylko cia-
fa, ale takze i psychiki oraz dotyka
nie tylko chorych, ale i ich bliskich,
ktorzy takze czuja sie przyttoczeni.
Aby zauwazy¢ poprawe, oprécz wczesniejszych porad, warto takze
pamietac o wdrozeniu regularnej aktywnosci fizycznej, dbaniu o od-
powiednig dtugosc i jakos¢ snu oraz niwelowaniu stresu. Nalezy tak-
ze zadbac o réwnowage emocjonalng i uzmystowic¢ sobie, ze z cho-
roba zmaga sie juz wiele innych oséb na $wiecie, ale sa juz sposoby,
by ja pokonac. Jednym ze srodkéw, ktére w tym pomoga jest ksigz-
ka Darina Ingelsa ,Borelioza. Jak sie chronic, jak rozpoznac i jak radzi¢
sobie z objawami?” stanowiaca idealne koto ratunkowe i drogowskaz
dla strudzonych.

Sonia Mlodzianowska

Ukonczyta dziennikarstwo i me-
dioznawstwo na Uniwersytecie
Warszawskim, od 2010 zdoby-
wa doswiadczenie jako redaktor-
ka m.in. serwiséw o zdrowiu. Pro-
wadzi wywiady skupione na tym,
co sprawia, ze czujemy sie lepiej
i zdrowiej. Nalezy do Stowarzy-
szenia Dziennikarze dla Zdrowia.

www.hipoalergiczni.pl



Darin Ingels opracowat i przedstawit w ksigzce swoj plan na borelio-
ze, oparty na 5 krokach. Zapewnia, ze mocny organizm czerpie site ze
zdrowych jelit, dlatego w ksigzce zawarta jest propozycja konkretnej
diety, opartej na zywnosci ekologicznej. Nie bez znaczenia jest row-
niez znajomos¢ chemikalidw i plesni, ktére poteguja niepozadane ob-
jawy choroby oraz ryzyko za-
chorowania. W Polsce sezon
na kleszcze trwa zwykle od M
marca do listopada, a wiec 1
wykorzystajmy zime, by za-

poznac sie z poradami, jak

chronic sie przed ukaszeniem

kleszcza i przed ewentualny- W

Bl
mi, negatywnymi skutkami H [ l I "

takiego ukaszenia.
oo CARONG 2 ROZPODMAG
RADZIC SOBIE iz

Darin Ingels

Borelioza. Jak sig chronic,

jak rozpoznac i jak radzi¢ sobie
z objawami

Wydawnictwo Znak, cena 39,90 zt

Ciekawostka
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Poniewaz w Srodowisku ging gatunki zwierzat, ktére byty gospodar-
zami dla kleszczy, to moga one poszukiwac innych zywicieli. Naukow-
cy z Uniwersytetu Syracuse zaobserwowali, ze kleszcze szczegblnie
lubig ,zamieszkiwac” oposy, nawet bardziej niz gryzonie: myszy lub
wiewiérki. Jednoczeénie stwierdzono, iz oposy s niebywale skutecz-
nymi ,pozeraczami” larw kleszczy. Badania wykazaty, ze oposy chodzac
po lesie i zaroslach stanowig ,,dom"” dla ponad 5500 kleszczy (tygodnio-
wo na 1akr), z czego zjadajy ponad 95%, a z pozostate 199 osobnikéw

BORELIOZA BRZMI JAK WYROK, CHOC NIM NIE JEST

Darin Ingels

Ingels jest cenionym liderem me-
dycyny naturalnej z licznymi pu-
blikacjami, miedzynarodowymi
wyktadami i 30-letnim doswiad-
czeniem w dziedzinie opieki zdro-
wotnej. Uzyskat stopiers Bachelor
of Science w dziedzinie techno-
logii medycznej na Purdue Uni-
versity oraz doktorat z medycyny
naturopatycznej na Bastyr Univer-
sity w Seattle w stanie Waszyng-
ton. Ingels jest licencjonowanym
lekarzem naturopatycznym w stanie Connecticut i licencjonowanym
lekarzem medycyny naturopatycznej w stanie Kalifornia, prowadzi
praktyki w obu stanach. Posiada réwniez certyfikat Board Integrated
w dziedzinie pediatrii wydany przez American Association of Integrati-
ve Medicine i jest cztonkiem American Academy of Environmental Me-
dicine. Praktyka Ingelsa koncentruje sie na medycynie srodowiskowej,
ze szczegdlnym uwzglednieniem boreliozy, autyzmu oraz przewlekfej
dysfunkcji immunologicznej, w tym alergii, astmy, nawracajacych lub
utrzymujacych sie zakazeri orazinnych probleméw genetycznych lub
nabytych. Stosuje diete, sktadniki odzywcze, ziota, homeopatie i im-
munoterapie wraz z konwencjonalnymi terapiami medycznymi, aby

E

‘poméc swoim pacjentom osiagnac lepszy stan zdrowia.

Wiecej informacji na: www.dariningelsnd.com.

przezywa i rozwija sie do stadium nimfy. Jak wyjasnia wspétautor badan,
ekolog Rick Ostfeld, to jest bardzo wazne odkrycie, gdyz juz obecnie
kleszcze atakujg rézne gatunki zwierzat hodowlanych oraz reprezen-
tantéw dzikiej przyrody, co generuje powazny problem dla cztowieka.

Oposy - sposréd gospodarzy — stanowig putapke ekologiczng dla
kleszczy, koncentrujgc na swoim ciele duzj liczbe larw, a nastepnie
spozywajac je, zanim bedg w stanie przeobrazi¢ sie w nimfy (tabela
ponizej).

liczba larw kleszczy liczba larw kleszczy,
Gospodarz . .

na ciele gospodarza ktdre przetrwaty

liczba liczba procent
mysz 50 246 49,30%
wiewidrka 843 145 17,20%
0pos 5686 199 3,50%

F. Keesing, J. Brunner, S. Duerr, M. Killilea, K. LoGiudice, K. Schmidt, H. Vuong,
and R. S. Ostfeld ,Hosts as ecological traps for the vector of Lyme disease’; 2009,
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2825780/#RSPB20091159C35

Naukowcy zauwazyli, ze oposy przyciagaja, a nastepnie zabijajg tygod-
niowo tysigce kleszczy na akr, co czyni je jednymi z naszych najlepszych
sojusznikéw w powstrzymywaniu rozprzestrzeniania sie boreliozy.

www.hipoalergiczni.pl
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S zrod’rem b|a’rka blonnika sk+n|kow mmeralnych substanq| odzywezych i leczniczych,
a takze w tkovveo smaku. Naleza nie tylko do najmniej przetworzonych produktéw naturalnych,
ale te7 do najbezpieczniejszej zywnosci na naszej planecie. W przeciwieristwie do grzybéw
i dziko rosngcych roslin, ktdre czesto bywaja szkodliwe, nie istnieja trujace gatunki glongw.

(zy te morskie warzywa bedg stanowic dla nas pozywienie przysztosci — i to juz tej najblizszej?

TEKST: Agnieszka Kaniewska, dietetyk

Algi, wodorosty, glony - te réznie nazywane warzywa morskie s jed-
nymi z pierwszych form zycia na Ziemi. Od wiekéw stanowia istotny
sktadnik kuchni Dalekiego Wschodu. W Polsce znane sa dzieki makro-
biotyce. Dietetycy powoli wprowadzaja je do jadtospiséw ze wzgledu
na wysokie walory odzywcze.
Warzywa morskie dzieli sie w zaleznosci od barwy na zielenice, brunat-
nice i krasnorosty. Ich kolor - zielony, brunatny czy czerwony - zalezy
od nastonecznienia i gtebokosci, na ktérej znajduja sie pod woda.

Kombu (listownica, ,,kapusta morska”)

Kombu to brunatnica nalezaca do grupy Laminaria.
Mozemy ja spotkac w kolorach od ciemnobrazowego
do czarnego. Odznacza sie szerokim, grubym pedem.
Kombu suszy sie na wietrze w storicu, a nastepnie skta-
duje przez 2-3 lata w ciemnym miejscu. Uzywa sie go do
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wywardw, gotuje razem ze zbozem, kaszami, roslinami straczkowy-
mi i warzywami korzeniowymi. Zwieksza przyswajalnos¢ biatka, po-
prawia strawnos¢, jest bogaty w mineraty i bfonnik. Jest doskonatym
dodatkiem do gotowania roélin straczkowych, bo prze-
ciwdziata wzdeciom i utatwia ich trawienie, a takze
potraw ciezkostrawnych (wymoczony przez pét
godziny glon nalezy uprazy¢ w piekarniku, po
czym zemlec). Mozna go jes¢ z ugotowanym ry-
zem, pi¢ w herbacie leczniczej. Po ugotowaniu
pozostaje twardy.

Wakame (undaria pierzasta)

Brunatnica podczas gotowania staje sie lekko prze-
zroczysta i zyskuje piekny, zielony kolor. Najczesciej jest doda-
wana do zup, w tym miso — drobno pokrojone wakame mozna
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wrzuci¢ do zupy pod koniec gotowania lub gotowa¢ od poczat-
ku przez 15 minut, po czym wyjac i zuzy¢ np. do satatki. Jest bo-
gate w witaminy i sole mineralne. Zawiera, jak wszystkie glony, al-
ginian sodu neutralizujgcy metale ciezkie w naszym organizmie.

Dulse [wym. dals]
Palmaria palmata

Rosnie w kepach w zimniejszych stre-
fach wod Atlantyku i Pacyfiku. Zbierany
jest w letnich miesigcach, ma czerwono-
purpurowy kolor. Jego smak jest fagodny,
cho¢ pikantny. Dulse najczesciej prazy sie
az do wysuszenia, rozgniata albo mieli na
proszek i posypuje nim satatki lub zupy. Dulse
jest dobrym zamiennikiem soli, doskonatym dodat-

kiem do warzyw, zb6z i straczkéw.

Algi czerwone z grupy krasnorostéw to zywno$¢ funkcjonalna wyjatko-
wo bogata w jod, a takze mangan aktywizujacy uktady enzymatyczne.
Algi dulse sa tez bogate w ztozone polisacharydy i cukry o dtugim tan-
cuchu.Te dietetyczne glikonutrienty wspomagaja ukfad immunologicz-
ny, odzywiaja skore, tagodza stany zapalne i odtruwajg organizm. Algi te
zawieraja wszystkie mineraty potrzebne w diecie, szczegélnie jod, zelazo
i potas, a ponadto sa dobrym Zrédtem manganu, sodu, wapnia i cynku.

Ciekawostka:

Juz nawet 20 g alg spozywanych dziennie pokrywa

50% zapotrzebowania cztowieka na btonnik. W arty-
kule z 2011 r. zatytutowanym ,Bioaktywne wodorosty jako
funkcjonalne sktadniki zywnosci: to potencjat zmniejszenia
zachorowan na choroby przewlekte™ autorzy stwierdzaja, ze
,wodorosty zawieraja rowniez niezréwnane bogactwo mine-
ratow i pierwiastkéw sladowych, ktérym przypisuje sie zdol-
nosci do zatrzymywania nieorganicznych substancji morskich
dzieki specyfice polisacharydéw na powierzchni komérek.
Frakcja mineralna niektorych wodorostow stanowi do 36% su-
chej masy! Wiele z tych niezbednych mineratéw gromadzi sie
w wodorostach na znacznie wyzszych poziomach niz w zyw-
nosci kontynentalnej. Na przyktad wiecej zelaza zawiera 8 g
porgji suchych alg niz w 100 g surowego steku z poledwicy.”
[...] Doniesiono tez, ze peptydy zawarte w glonach biorg udziat
w réznych funkcjach biologicznych, takich jak dziatanie prze-
ciwnadcisnieniowe, immunomodulujace, przeciwzakrzepowe,
przeciwutleniajace, przeciwnowotworowe i przeciwdrobno-
ustrojowe, oprocz wtasciwosci odzywczych.

1 LordansS, Ross RP, Stanton C.,Marine bioactives as functional food ingredients: poten-
tial to reduce the incidence of chronic diseases.” Mar Drugs. 2011;9(6):1056-100. doi:
10.3390/md9061056. Epub 2011 Jun 14. PMID: 21747748; PMCID: PMC3131561.
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ALGI ZAMIAST MIESA?

Nori (szkartatnica,
»€zerwona satata morska”)

Dziko rosnace nori to krasnorosty nalezace
do rodziny Porfiria. Mozna je kupic¢ pociete
na drobne kawatki czy paski albo jako pro-
szek do przyprawiania badz garnirowania. Sg
uprawiane w przybrzeznych wodach o umiar-
kowanej temperaturze. Nori po zebraniu myje sie,
sieka, suszy i prasuje w cienkie arkusze, ktére stuza gtow-

nie do zawijania sushi. Charakteryzuje sie duza zawartoscia witamin
oraz sktadnikdw mineralnych: wapnia, cynku, jodu, zelaza i sodu. Tak
jak inne algi zawiera alginian sodu.

Glony jako dodatki do potraw:

»  prazone nori
»  proszek z glonéw morskich: do zup, satatek, ryzu i innych zboz,
makaronu, warzyw
Proszek z nori i dulse jest najtagodniejszy, z kombu - najmocniejszy
w smaku, zwakame - najbardziej stony. W celu uzyskania proszku wa-
rzywa morskie prazy sie ok. 10-15 minut do $ciemnienia i skruszenia,
a nastepnie rozciera sie w suribachi (mozdzierzu) na drobny proszek.
Warzywa morskie stanowig nieodfaczng czes¢ makrobiotycznego po-
zywienia. Warto wiaczy¢ do codziennego jadtospisu niewielkg ilos¢
tych pierwotnych roslin — to pokarm gesty odzywczo, w matej ilosci
zawiera duzo wartosciowych sktadnikéw. Wazna jest regularnosc i nie-
przekraczanie ilosci 5-15 g dziennie.
Tradycyjne cywilizacje juz dawno odkryly, jak wazng role w pozy-
wieniu odgrywaja warzywa morskie i jak bardzo przyczyniaja sie do
sprawnosci ciata i umystu. Dieta mieszkaricéw japonskiej Okinawy
znanych ze swej dtugowiecznosci zawiera duzo glonéw morskich.

»Prasowanka” - Satatka morska
suréwka makrobiotyczna  z glonéw
+ Kapusta zielona mata Szczypte glondw

1/4 szt.
+ Sol morska 1/4 tyzeczki

(ok. 10 g) namocz

przez 5 min. w gtebokiej
misce z sokiem

z potowy cytryny. Dodaj
do ,prasowanki”.

Pokroj kapuste w bardzo
cienkie paski i wymieszaj
z sola. Ugniataj przez
chwile, az zacznie puszczac
sok. Wtdz do naczynia,
obciazajac dla efektu
sprasowania - zostaw

na 30-60 min.

Odlej powstaty sok. Mozna
dodac sok z cytryny lub
odrobine octu ryzowego.
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Magnez jestw wod2|e morsklej i oceanicznej, glebach wodach zrodlanych :
i mineralnych. Problemem jest tylko to, ze obecnie mamy wiele nienaturalnej,

Dlaczego warto je jeS¢? Spaghetti z glonow

+ algi zawieraja kwasy z grupy omega-3 (EPA i DHA) w formie gotowej Na surowo: namocz glony
do przyswojenia (omega-3 z siemienia [nianego, orzecha wtoskiego czy nasion chia, organizm przez 30 min. w osolonej
musi sam przeksztatci¢ w taka forme jaka jest juz gotowa w glonach); wodzie. Osusz, dodaj

+ 53 najbogatszym wsrod roslin zrédtem biatka oraz zawieraja komplet aminokwaséw do potrawy.
egzogennych, czyli tych, ktore powinnismy dostarczy¢ z dieta, bo organizm ich nie wytwarza; Gotowane: gotuj z innymi

- zawierajg bardzo duzo jodu - normalizujg prace tarczycy; zielonymi warzywami lub

A L " na parze przez 20-30 min.
« dzieki zawartosci zelaza s3 pomocne w anemii;

Smazone: sparz goraca
woda, nastepnie usmaz
jak kawatki kalmardow

w ciescie. Podaj z cytryna.

+ btonnik w nich zawarty tworzy Sluzowa ostonke na scianach jelit, co ogranicza wchtanianie
ttuszczow i cukréw, pomaga w ten sposob normalizowac poziom glukozy we krwi i obniza¢
poziom cholesterolu;

+ posiadaja dziatanie antyoksydacyjne dzieki zawartosci wit. A, E, C, karotenoidéw i flawonoidow;

+ sprawiaja, ze chudniemy, a to dzieki procesom metabolicznym, ktére s3 aktywowane przez
fukoksantyne;

+ pozwalaja szybko budowac migsnie i regenerowac sie po treningu -
zalecane dla 0s6b aktywnych.
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ALGAMAR Algi suszone wakame (50g) | ALGAMAR Algi suszone kombu (50g) ~
- BIO, cena 31,99 24 - BIO, cena 24,99 2t i
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ALGI ZAMIAST MIESA?

) SRS

CLEARSPRING Chipsy z alg morskich

naturalne Seaveg bezglutenowe (5g)
- BIO, cena 6,49 zt

ALGAMAR

St
VEGETABLES
I

PRCANIC
SEAVEG |
CRISPIES.

Original
TOASTED NOR! SNACK

(100g) - BIO, cena 63,99 zt

Powyzsze algi i inne produkty makrobiotyczne znajdziesz na: organic24.pl oraz w sieci Organic Farma Zdrowia

»Pokarm ma ciatu dac site, a nie odbierac”

Autorem tych stéw byt Georg Oshawa, japonski filozof, ktory w la-
tach 30. XX wieku byt pierwszym propagatorem zasad ,wielkiego zy-
cia’; czyli makrobiotyki (makros po grecku znaczy ,dtugi’; ,wielki’; bios
za$ oznacza ,zycie”). W swojej pracy ,Dialektyczne zastosowanie za-
sad odzywiania w rozwigzywaniu problemu pokoju na swiecie” wy-
razat swdj brak zgody na zaburzenie réwnowagi ekologicznej w przy-

Fragment listy produktow zalecanych
w intensywnym programie zdrowotnym
»Roslinny paradoks”

+ Algi

+ Oleje, m.in. z alg, orzechéw wtoskich,
kokosowy, oliwa z oliwek

+ Orzechy, nasiona i pestki (12 szklanki dziennie)

* Oliwki

+ Ocet

+ Ziota i przyprawy

+ Maka z migdatow, kasztanow, stodkich
ziemniakow, cibory, maranty trzcinowatej

*Petna lista zalecanych produktéw spozywczych dostepna
w ksigzce dr Stevena R. Gundry'ego ,Roslinne ktamstwo”,
wyd. Vivante, dostepna na Empik.com.

www.hipoalergiczni.pl

rodzie i podkreslit, jak wazne jest holistyczne traktowanie cztowieka
razem ze Srodowiskiem.

Dzisiaj makrobiotyka oznacza naturalny sposéb zycia oraz proste, na-
turalne odzywianie, zapewniajace optymalne zdrowie i dtugowiecz-
nos¢. Nie trzeba liczy¢ kalorii, odwaza¢ sktadnikéw i mierzy¢ zawarto-
$ci witamin czy mikroelementow. Wytyczne opieraja sie na zasadach
zréwnowazenia i umiarkowania, harmonii i réznorodnosci, co odpo-
wiada sposobowi wytwarzania produktu ekologicznego.

Oprocz dobrej jakosci nieskazonych
chemicznie ziaren i zb6z oraz rozmaitych
warzyw, makrobiotyka zaleca:

1. Zupy - 1 do 2 porcji w ciggu dnia, ugotowane ze $wiezych sktad-
nikéw: ze stodkich warzyw, nasion straczkowych, zbozowe, z do-
datkiem glonu wakame, tagodnie doprawione pastg miso albo
sosem sojowym.

2. Nasiona roslin straczkowych — w postaci gotowanej (soczewica, cie-
cierzyca, fasola azuki i czarna) i fermentowanej (natto, tofu, tempeh).

3. Algi morskie - stanowig tradycyjny element diety wielu ludzi na
catym Swiecie. Sa cennym dodatkiem do positkéw bogatym w sole
mineralne i biatko.

Wazne, aby wszystkie algi, ktdre spozywamy, byly oznaczone listkiem

BIO, gdyz wodorosty zbierane w regionach skazonych pierwiastkami

promieniotwdrczymi, zamiast pomaéc, moga ham mocno zaszkodzic.

Tak wiec dla zagwarantowania sobie prawdziwej zywnosci funkcjo-

nalnej, wybierajmy warianty z certyfikowanych zrédet organicznych.

Agnieszka Kaniewska

Doradca dietetyczny, ekspert ds. zdrowe-
go odzywiania Organic Farma Zdrowia.
Absolwentka Akademii Medycznej w Po-
znaniu oraz SGGW w Warszawie. Nalezy do
Polskiego Stowarzyszenia Oséb z Celiakia
i na Diecie Bezglutenowej oraz Stowarzy-
szenia Forum Rolnictwa Ekologicznego
im. Mieczystawa Gdrnego dziatajacego
. przy SGGW w Warszawie.
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