ZASADY DIETY PRZECIWGRZYBICZEJ
JAK NIE POWINNA WYGLADAC DIETA?

Niestety mozna znalez¢ wiele rozbieznych informacji, ktére miatyby pomdc w walce z
kandydozg. Czesto polecanymi dietami sg te niskoweglowodanowe, tak zwane lowcarb.
Jednakze podczas leczenia kandydozy korzysci odnosi si¢ eliminujac po prostu cukry
proste, a nie wszystkie weglowodany.

Dodatkowo wiele zrédet zaleca wyeliminowanie owocow, kawy, produktéw
mlecznych, straczkow, olejow rafinowanych oraz stosowanie diety bezglutenowej i wielu
innych w tej kwestii wskazoéwek, czasem bardzo restrykcyjnych. Jednakze stosowanie diet
eliminacyjnych, w ktorych pozbawia si¢ z jadlospisu duzej iloSci produktow
zywnosciowych moze skutkowaé zywieniowymi niedoborami.

Czestym bledem podczas stosowana diety przeciwko kandydozie jest tez niska wiedza
lub jej brak z zakresu dietetyki. Wiele osob chce zastosowaé diete z eliminacjg cukrow
prostych i o ile cze$¢ produktow z tej grupy wyeliminujg, to jednak nie sa $wiadomi, ze
cukier moze by¢ tez ukryty w wielu produktach. Nie tylko eliminacja cukru bialego jest
wazna, ale rowniez jego zamiennikow, takich jak: syrop glukozowo-fruktozowy czy syrop z
agawy. Nalezy zrezygnowac nie tylko ze stodyczy i pieczywa biatego. Latwym Zrodtem
prostego cukru sa rowniez owocowe produkty mleczne, ciasteczka i batoniki nazywane fit czy
tradycyjny bialy ryz 1 wiele innych, o ktérych osoba wykonujaca diet¢ na wtasng r¢ke moze
po prostu nie wiedzie€.

W zwiazku z tym iz istnieje wiele sprzecznych informacji zwiazanych ze
wspomaganiem kandydozy dieta oraz z tym, ze dieta eliminacyjna, aby byla zbilansowana nie
jest tatwa w komponowaniu, to nie nalezy na wlasna reke rozpoczynaé zadnej diety
przeciwgrzybiczej! Bez przeprowadzenia jej pod okiem specjalisty mozna wyrzadzi¢ wiecej
szkody niz pozytku!

Konieczny z kolei bedzie zbilansowany jadlospis pod okiem specjalisty,
indywidualnie dostosowany dla danej osoby.

JAK POWINNA WYGLADAC DIETA

Zgodnie z aktualnym stanem wiedzy nie da si¢ okresli¢ Scistego zwigzku pomiedzy
konkretnymi sktadnikami Zzywnosci i wybranym modelem zywienia, a zahamowaniem
kandydozy. Zatem nie ma $cisle okreslonej diety w leczeniu kandydozy. Wiadome jest jednak
to, ze warunki jakie sprzyjaja grzybicy uktadu pokarmowego powodujg procesy gnilne
powstajace w jelitach oraz zaburzenie proporcji w ilosci niektorych mikroorganizméw, ktore
bytuja w uktadzie pokarmowym. Duza cze$¢ cukréw prostych do jelita grubego nie dociera, a
ten kawatek zasiedla ponad 90 % mikroorganizméw. Miejscem wchtaniania ich jest jelito
cienkie, a to w nim z kolei drozdze metabolizuja niskoczasteczkowe weglowodany. Zgodnie
z aktualnymi wynikami badan pozytywne efekty daje ograniczenie w diecie cukréow
prostych oraz produktéow z maki oczyszczonej. Przyjrzyjmy si¢ dokladnym zaleceniom.



Weglowodany i blonnik pokarmowy

Blonnik pokarmowy to zrodlo energii, jak réwniez pozywka dla korzystnych
jelitowych bakterii. Produktem beztlenowej fermentacji wiokna pokarmowego i skrobi sg
krotkotancuchowe kwasy tluszczowe, ktére maja antyoksydacyjne, antykancerogenne, jak
roOwniez przeciwzapalne wilasciwosci. Pomagaja w utrzymaniu réwnowagi w uktadzie
pokarmowym i odpornosciowym. W zwigzku z tym wykluczenie btonnika pokarmowego z
diety bytoby niekorzystnym postepowaniem. W jednych z badan podawano zwierzgtom beta-
glukany — jedng z frakcji blonnika pokarmowego. Spowodowalo to wyciszenie stanow
zapalnych jelit, prowadzito do ecliminacji C. glabrata oraz do rozwoju dobrych bakterii z
rodzaju Bacteroides i Lactobacillus. Blonnik powinien by¢ obecny w diecie.

Zmiana skladu mikroflory ma wplyw na poziom krétkotancuchowych kwaséw
thuszczowych. Dieta o matej zawarto$ci weglowodanéw ma wpltyw na funkcje krwinek biatek,
z ktorych szczeg6lnie neutrofile odpowiedzialne s3 za wchtanianie komoérek Candida.
Procesem tym jest fagocytoza, a ona potrzebuje energii. Proces ten bez odpowiedniej ilosci
glukozy bedzie zaburzony. W zwiazku z tym przewlekle i niepoprawnie zbilansowane
diety typu low — carb nie sg zalecane podczas kandydozy.

W zwigzku z tym nie powinno si¢ eliminowaé¢ weglowodanow ztozonych ze wzgledu
na pozytywne dziatanie krotkotancuchowych kwasow thuszczowych. Z kolei badania
potwierdzaja, ze redukcji w diecie nalezy dokona¢ jesli chodzi o proste weglowodany
czyli w zywnos$ci wysokoprzetworzonej i oczyszczonej. Produkty takie jak stodycze,
gotowe typu instant, light bez cukru i zawierajace roznego rodzaju jego zamienniki takie
jak syrop glukozowo-fruktozowy, jak rowniez tluszcze utwardzone nie beda korzystnej
dla zachowania prawidlowej mikroflory jelit.

W  jeszcze innych badaniach przeprowadzono, ze dieta przeciwzapalna z
ograniczeniem weglowodandw prostych stosowana u pacjenta z zespolem jelita
nadwrazliwego oraz przerostem Candida albicans w uktadzie pokarmowym w potaczeniu z
lekiem byla skuteczng forma leczenia zaréwno dla zespolu jelita nadwrazliwego, jak i

kandydozy.

Owoce natomiast, bedace bezposrednim Zrodtem cukru prostego szczeg6lnie fruktozy
moga wplywa¢ na rozwdj kandydozy, ale brak jest istotnych badan w tym kierunku. W
owocach jest obecny btonnik pokarmowy, a on wptywa na wytwarzanie krétkotancuchowych
kwasow tluszczowych, w tym rowniez maslanu 1 prowadzi do namnazania korzystnej flory
jelitowej. Z badan wynika rowniez, ze na przyktad awokado przez obecnos$¢ flawonow,
katechin 1 tanin oraz zwigzkow polifenolowych dziata przecigrzybiczo. Tak samo resweratrol
zawarty w winogronach. Zatem ograniczenie owocow jest stuszne, ale nie calkowita ich
eliminacja.

Za bezpieczne w leczeniu kandydozy uznaje si¢: stewi¢ oraz ksylitol, ale zastosowany
w niewielkich ilosciach.



Thuszcze

Wysoka aktywnos$¢ przeciwgrzybicza wykazuje olej cynamonowy, olejek z oregano
oraz oliwa z oliwek. W diecie obecne powinny by¢ tluszcze nienasycone, ktére maja
dzialanie przeciwzapalne. S3 obecne w rybach, orzechach, nasionach, awokado, olejach
roslinnych.

Probiotyki

Szczegolnie wazne beda takie szczepy bakterii jak z rodziny Lactobacillu,
Bifidobacterium lub drozdze z rodzaju Saccharomyces. Te z rodziny Lactobacillus sg
obecne przede wszystkim w fermentowanych produktach mlecznych, pieczywie na zakwasie i
warzywach kiszonych. Nalezy jednak pamigtaé, ze bardzo wazna bedzie celowana
probiotykoterapia.

Przeciwutleniacze

Redukuja one reaktywne formy tlenu, ktére powoduja stres oksydacyjny. Sg obecne w
warzywach oraz owocach przede wszystkim. Beda bardzo waznym elementem diety
przeciwgrzybiczej.

Bez watpienia jednak plan zywieniowy powinien byé ulozony indywidualnie dla
danej osoby. Wazne jest, aby byl skomponowany przez dietetyka, ktéry dostosuje go do
kandvdozy i jej stopnia nasilenia, jak rowniez do innych choréb i schorzen oraz
dolegliwosci jesli wystepuja. Konieczne jest, aby jadlospis posiadal odpowiednia wartos¢
kaloryczna i odzywcza dla danego organizmu, aby zapobiec niedoborom zywieniowym.
Jesli potrzebujesz pomocy, mozesz skorzysta¢ z oferty naszych dietetykow. Specjalista
po_przeprowadzeniu z Toba wywiadu zdrowotno — zZywieniowego ulozy dla Ciebie
indywidualny plan zywieniowy wraz z zaleceniami.

JAK DEUGO POWINNA BYC STOSOWANA DIETA PRZECIWGRZYBICZA

To bardzo indywidualne. Jednakze jesli problem dotyczy tylko zaburzonej flory
bakteryjnej i1 niewielkiego przerostu Candidy to dieta przeciwgrzybicza powinna by¢
zastosowana na okres 1-2 miesi¢cy. Eliminacja stodyczy jednak powinna trwa¢ dhuzej, nawet
do pél roku. Jednakze zbilansowana dieta zgodna z piramida zywieniowg powinna by¢
stosowana zawsze, a nie tylko na okres leczenia natomiast pokarmy, ktére podlegaty
eliminacji mozna zacza¢ wprowadza¢ w racjonalnych ilosciach i stopniowo. Niestety 1-2
miesigce stosowania diety przeciwgrzybiczej to minimum. Stosowanie takiej diety u
niektorych mozetrwa¢ nawet do 3 lat jesli cierpi si¢ na grzybice ogdlnoustrojowsg gdyz
zarodniki grzybéw moga w organizmie krazy¢ wilasnie tak dlugo. Nalezy skrupulatnie
trzyma¢ si¢ przyjmowana lekow, probiotykoterapii oraz zasad zywieniowych poniewaz
nagle odstawienie moze najzwyczajniej spowodowaé dalszy rozwdéj grzybow i leczenie
bedzie trwalo jeszcze dluzej.

Dokladne dostosowanie lekow, probiotykow oraz zasad zywieniowych bedzie
uzaleznione od indywidualnego stanu zdrowia oraz wspolistniejacych chordb, schorzen i
dolegliwosci dlatego tez konieczne jest aby odbywalo sie ono pod okiem specjalistOw, a nie
na wlasna reke!




Cierpisz na grzybice? Serdecznie zapraszamy na konsultacje dietetyczna do
naszych dietetykow!Najpierw przeprowadzony zostanie z Toba szczegolowy wywiad
zdrowotno — zywieniowy i dokonana dokladna analiza skladu ciala oraz ocena stanu
odzywienia organizmu oraz zywienia. Nastepnieindywidualnie dla Ciebie zostanie
przygotowany plan zZywieniowych wraz z dokladnymi zaleceniami, w ktorym zostanie
wziety pod uwage Twoj stan zdrowia.



