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    Előszó

    Az talán már elfogadott tény, hogy a tudatosan megtervezett táplálkozás segíthet bizonyos betegségek leküzdésében, valamint hozzájárulhat az emésztőrendszer egészséges működéséhez. Mivel az immunrendszer körülbelül háromegyed része a bélrendszerben helyezkedik el, ennek egészsége kulcskérdés a jól működő immunszisztéma szempontjából. Az immunrendszer az a védekezőmechanizmus, amelyen keresztül a szervezetünk minden kórokozót, idegen sejtet, mint potenciális ellenséget, felismer és hatástalanít. A bajok akkor kezdődnek, amikor ez a csodálatosan komplex rendszer valamely részletében meghibásodik. Amikor zavar keletkezik a saját és az idegen sejteket megkülönböztetni tudó struktúra működésében, akkor alakul ki autoimmun betegség. A szervezet különös módon a saját sejtjeit, szöveteit kezdi el támadni.

    A legújabb orvosi kutatásokból kiderül, hogy már bizonyos ismert betegségeknél is azonosítható az eddig nem sejtett autoimmun eredet. Feltűnő és aggasztó jelenség, hogy az autoimmun betegek száma az elmúlt évtizedekben jelentősen megemelkedett.

    BETEGSÉGTÍPUSOK – A LÉNYEG

    Az autoimmun betegségek nem egyik napról a másikra alakulnak ki. A tünetek megjelenése előtt a rejtett gyulladás és a szervezet önpusztító mechanizmusai már évekig károsítják a szöveteket. Ezért született egy kifejezés, az úgynevezett autoimmun spektrum. Ez egy skálát fejez ki, aminek egyik végén a még teljesen láthatatlan folyamatok, a másik végén pedig az életminőséget már súlyosan károsító, akár teljes működésképtelenséghez vagy halálhoz vezető állapotok vannak. Minden érintett ezen a skálán helyezkedik el valahol.

    Lehet, hogy komolyabb tünet soha nem alakul ki, csak maradnak a lappangó, krónikus kellemetlenségek, mint a hízás, a lassult gondolkodás, a hangulati ingadozások, a krónikus fejfájás, az allergiák, a depresszió, az alvásproblémák, a felborult bélflóraegyensúly, az ízületi fájdalmak és nem utolsósorban a megmagyarázhatatlan, krónikus fáradtság. Ezeket a tüneteket – konkrét diagnózis hiányában – gyakran a „stressz” számlájára írják, és esetenként hangulatjavító gyógyszerekkel próbálják kezelni. Az általános jótanácsok, mint a „le kéne fogyni”, „többet kéne pihenni”, „vitamint kéne szedni” vagy a „diétázni kéne” (de pontosan mit és hogyan?!), vajmi keveset segítenek. Nincs annál frusztrálóbb, mint amikor valaki határozottan érzi, hogy valami nem stimmel a szervezetében, de senki nem tudja megfejteni, hogy pontosan mi a probléma.

    A nevesített autoimmun betegségeken kívül olyan betegségek hátterében is felfedezik az autoimmun folyamatokat, amelyeknél eddig nem gyanakodtak ilyen összefüggésre. Sajnos szinte mindenki számára ismerősen csengenek a leggyakrabban előforduló autoimmun betegségek nevei: az 1-es típusú cukorbetegség, a szklerózis multiplex, az amiotrófiás laterálszklerózis (ALS), az Alzheimer- és a Parkinson-kór, a bélrendszert érintő kolitisz, a Crohn-betegség és az irritábilis bélszindróma, a sokízületi gyulladás, a pajzsmirigybetegségek (Hashimoto- és Graves–Basedow-kór), az alopécia (foltos kopaszodás), és a sort lehetne folytatni. Ezek közül vannak olyanok, amelyek teljesen tünetmentessé tehetők, az életmód szigorú betartásával kontrollálhatók, másoknál a már kialakult károsodás nem visszafordítható, de a további állapotromlás lassítható, megelőzhető, illetve a gyógyszeradag csökkenthető.

    Mivel egy autoimmun betegség kialakulásához három tényező biztosan kell (örökletes faktorok, környezeti hatások és áteresztő bélszindróma, vagyis az ezt kialakító életmód), ezért át kell gondolnunk, hogy ezek közül melyikre van leginkább befolyásunk? A kérdésre a nyilvánvaló válasz, hogy a harmadikra, tehát arra, hogy mit eszünk, mit iszunk, hogy élünk. Dr. Mark Hyman, a clevelandi funkcionálismedicina-intézet vezetője úgy fogalmaz, hogy a válasz nem az orvosi rendelőben, hanem a saját konyhánkban keresendő: „Mély meggyőződésem, hogy egészségünk átformálásához leghatásosabb fegyverünk a villa.”

    A belső stresszt (túlterhelt hasnyálmirigy, áteresztő vékonybél, felborult bélflóraegyensúly, gyulladás stb.) igencsak sikeresen csökkenthetjük a kötetünkben bemutatott kúrával. Nagyon fontos viszont, hogy a különféle autoimmun betegségek esetében személyre kell szabni az étrendet, egy ehhez értő szakember segítségével. E könyv azokat az alapokat mutatja be, amelyekre épülve egyéni szükséglet szerint különböző irányba el lehet ágazni (FODMAP szigorítás, hipoallergén étrend, hisztamintartalom, nyers és főtt zöldségek aránya, a szénhidrát-, illetve a zsírmennyiség finomhangolása stb.).

    MIBEN KÜLÖNBÖZIK AZ AUTOIMMUN PROTOKOLL A PALEÓTÓL?

    Az ebben a könyvben szereplő étrend többféle létező autoimmun protokoll összegyúrásából született, aminek az elméleti háttere szerencsére egyre inkább megismerhető Magyarországon. Vannak kitűnő kollégáim, akiknek a segítő szándéka, szaktudása által ezek az ismeretek elérhetővé válnak azok számára, akik tenni akarnak a saját egészségükért.

    Először lássuk, hogy mi az, amit eddig ettünk a paleóban, és most nem fogunk?

    
      	Tojás és minden tojást tartalmazó termék

      	Diófélék, maghéjasok, és az ebből készült olajok, magvajak

      	Olajos magvak (chiamag és mák sem)

      	Kávé

      	Fekete tea

      	Csokoládé, kakaó, karob

      	Cukoralkoholok, és minden egyéb édesítő

      	Hosszan érlelt sajtok

      	Ghí, vaj

      	Maglisztek, paleo lisztkeverékek (a rostmixek, keményítők, maglisztmentes lisztek sem)

      	Mag- és csonthéjas fűszerek:

      	pl. bors, mindenféle kömény, koriandermag, mustármag (és a mustár!), szerecsendió, ánizsmag, kardamom, borókabogyó, szegfűbors, vanília

      	Gombák

      	Alkohol

      	Ecet (almaecet sem)

      	Aszalt gyümölcsök (túl koncentrált cukorforrások)

      	A burgonyafélék családjába tartozó növények:

      	Mindenféle paprika (a fűszerpaprika, a Cayenne és a csili is), paradicsom (nyilván a ketchup és egyéb paradicsomtartalmú szószok is), padlizsán, perui földicseresznye (Physalis), goji bogyó (líciumgyümölcs).

    

    Mindazok talán méltatlankodnak, akik már olvastak a külföldi szakirodalomban az autoimmun protokollról, mert bármelyik iskolát is nézzük, valamilyen téren mindegyik megengedőbb, mint ez a kúra. Ebben a szigorú formában nem is hosszú távra ajánlott, csak a kezdeti néhány hétben/hónapban. A tünetek markáns javulásáig mindenképpen. A kezdeti időszak után lehet elkezdeni nagyon óvatosan és fokozatosan visszaemelni az étrendbe bizonyos dolgokat, egy ajánlott sorrendben. Első körben a mag- és bogyós fűszerekkel, a tojássárgájával és a legeltetett tehenek vajából készült ghível lehet próbálkozni, de csak egyenként, mindig napokat kivárva egy-egy visszavezetett élelmiszer után.

    Aki nem egy paleo típusú étrendről tér át az autoimmun protokollra, hanem a hagyományos nyugati táplálkozásról, számára még hosszabb a tiltólista, mert az összes valódi és álgabona, hüvelyes, főzőolaj, margarin, cukor és tejtermék is szerepel rajta.

    A biztatás kedvéért azért felsoroljuk, hogy mely fűszereket lehet, és szerintünk kell is használni, minél többet:
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