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Streszczenie

Celem pracy jest przestawienie Diety Dobrych Produktow (DDP), ktora umozli-
wia wycofywanie stanéw zapalnych i w konsekwencji redukcje dolegliwosci boélowych
W systemie mig$niowo-powigziowym. Ma to ogromne znaczenie na mechanizm uszczel-
niania bton na poziomie komdérkowym w przewodzie pokarmowym oraz w gérnych dro-
gach oddechowych. Opisywane oddzialywanie za pomoca Diety Dobrych Produktow
ma doprowadzi¢ do stanu bez objawdw chorobowych, a jednoczes$nie poprawy stanu
zdrowia pacjenta.

Obserwacje pacjentow z dolegliwosciami bolowymi wykazuja ogromne znacze-
nie wptywu DDP na wspomaganie terapii migsniowo-powieziowej oraz zwigkszenie
skutecznosci profilaktyki schorzen narzadu ruchu. Aktualnie duzym problemem sg zabu-
rzenia w odzywieniu organizmu poprzez trudnosci z wchianialnoscia witamin i mikro-
elementow. Dlatego odpowiednia wspolpraca dietetyka i fizjoterapeuty daje mozliwos¢
poprawy ukrwienia systemu miesniowo-powigziowego, efektywna redukcje stanow za-
palnych i ustapienie bolow migsniowo-powieziowych. Praca ma charakter przegladowy.

Slowa kluczowe: Dieta Dobrych Produktow, stany zapalne, zespoly bolowe, profilaktyka
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Wstep

Celem pracy jest przedstawienie opracowanej przez Ewe Bednar-
czyk-Witoszek oryginalnej diety nazwanej Dietag Dobrych Produktow (dalej
Dieta lub DDP), ktora ma na celu sprawniejszg samoodbudowe i regulacje
metaboliczng zachodzaca wewnatrz komdrki. Ponadto Dieta ma w sposéb
tagodny i przyjazny fizjologicznie doprowadzi¢ do likwidacji stanéw zapal-
nych wszystkich naczyn krwionosnych i chtonnych, poprawiajac oraz regu-
lujac funkcje uktadu odpornosciowego. DDP sprzyja budowaniu odpornosci
metodg rotacji lub czasowej eliminacji produktow zywnosciowych, ktdre zo-
staty rozpoznane jako szkodliwe. Niniejsza dieta zmniejsza potencjat uszka-
dzajacy: alergenow zardwno wziewnych jak i pokarmowych, nietolerantow,
substancji draznigcych, produktow zawierajacych histaming i tzw. histami-
nouwalniaczy, ktére przyczyniaja si¢ do stanow zapalnych (Bednarczyk-Wi-
toszek, 2005).

Punktem wyjscia DDP jest uzyskanie prawidtowych i szczelnych bton
komorkowych o jakimkolwiek umiejscowieniu oraz odcigzenie szlakow
metabolicznych nadwyrg¢zanych natogowym spozywaniem produktow przez
dhugi okres czasu, wywodzacych si¢ z jednej rodziny botanicznej i/lub grupy
zoologiczne;.

Prezentowana Dieta proponowana jest jako profilaktyka, terapia oraz
metoda zmniejszajagca dolegliwosci bolowe w leczeniu zachowawczym,
w tym m.in. w leczeniu przewlektych zespotéw bolowych.

Na chwilg obecng Dieta Dobrych Produktéw nigdy nie przeszla przez
proces recenzji dyplomowanej komisji i panelu ekspertéw, niemniej prze-
stanki, na bazie ktorych zostalo opracowane niniejsze postgpowanie diete-
tyczne bazuja na wiedzy z r6znych dziedzin nauki i medycyny: m.in. alergo-
logii, laryngologii, biochemii, zoologii (Bednarczyk-Witoszek, 2005).

Pacjenci, ktorzy zglaszaja si¢ do gabinetu fizjoterapeutycznego z ob-
jawami bolowymi w uktadzie narzadu ruchu, bardzo czesto opisuja swoje
objawy jako wielomiesigczne lub wieloletnie bole potaczone ze sztywnoscia
w ukladzie migsniowo-powieziowym. Odpowiednia ocena fizjoterapeutycz-
na polegajaca na dokladnym badaniu pacjenta, w wiekszosci przypadkow
wykazuje przyczyne dolegliwosci bolowych jako problem metaboliczny.
Dodatkowo ocena z parametréw krwi poziomoéw witamin: D3 (250H),
B12 oraz elektrolitow: sodu, potasu, magnezu, wapnia catkowitego i kwa-
su moczowego daje potwierdzenie jakie niedobory lub nadmiary (np. kwasu
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moczowego) moga wpltywaé na pojawianie si¢ dolegliwosci bélowych.
Wspdlpraca z dietetykiem daje mozliwos$¢ zaplanowania odpowiedniej te-
rapii dla pacjenta.

Opis postepowania dietetycznego

Podstawg DDP sa produkty, ktore mozna bezpiecznie zaleci¢: osobie
w trakcie chemioterapii, radioterapii, po przeszczepie narzagdowym, osobie
z kazda inng dolegliwoscia czy dziecku do pierwszego roku zycia (za wy-
jatkiem cytryny, czekolady, sezamu, ryb oraz bez ryzu, kukurydzy i prosa).
Dieta ta— w zakresie sktadnikow — nadaje si¢ zatem dla zdecydowanej wiek-
szosci osob, poniewaz szanuje powloki wewnetrzne, czyli nabtonki (fac.
»epithelium”) oddzielajace organizm od otaczajacego srodowiska, wyscie-
lajgce narzady i jamy ciata oraz srédblonki (tac. ,.endothelium ) — wysciotke
naczyn krwiono$nych i limfatycznych.

DDP dziala poprzez mechanizm uszczelniania blon komorkowych
zaczynajac od zaprowadzenia dobrostanu w przewodzie pokarmowym oraz
w goérnych drogach oddechowych tj. od usunigcia jakichkolwiek objawow,
ktore dajg dyskomfort (m.in. bdle, wzdgcia, gazy, nieprawidlowy stolec,
chrzgkanie, nawrotowe chrypki, zaburzenia glosu, potrzeba oczyszczania
porannego nosa, poranna potrzeba oczyszczania gardta, uczucie przeszkody
w okolicy gardla czy krtani, uczucie wysychania w gardle, krtani i nosie).
Stan $luzoéwki gérnych i dolnych drég oddechowych pokazujg nam w przy-
blizeniu w jakim stanie pozostajg naczynia krwionosne w innych narzadach.
Prawidlowe leczenie sluzowek jest rtownoznaczne ze zdrowiem calego orga-
nizmu. Opisywane postepowanie dietetyczne ma doprowadzi¢ do stanu bez
objawdw chorobowych lub z jak najmniejszym ich poziomem.

Przewlekte stany zapalne powodujac pojawianie si¢ dolegliwosci
bdélowych w systemie migsniowo-powieziowym wplywaja na systematycz-
ne uszkadzanie wytrzymatosci tkanek migkkich w aparacie narzadu ruchu.
Bardzo czgsto fizjoterapia bez wspomagania Dietg Dobrych Produktow nie
przynosi oczekiwanych, dlugofalowych efektow.

Jak wykazuja liczne badania naukowe zdecydowana wigkszos$¢ cho-
rob ma swojg geneze w jelicie i w nieprawidlowym odzywianiu si¢. Jeze-
li w przewodzie pokarmowym obecny jest dobrostan to podobny dobro-
stan obecny jest w naczyniach krwionosnych. Jezeli naczynie krwiono$ne
jest odpowiednio zasilone wlasciwym pokarmem, to otaczajaca go tkanka
mig¢$niowa (mig¢snie) ma warunki do regeneracji. Ma to istotne znaczenie
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w regeneracji tkanek po urazach i zabiegach operacyjnych. W dalszej kon-
sekwencji prawidlowo zasilone naczynia powoduja ustagpienie skurczéw czy
boléw migsniowych. Jezeli naczynie krwionosne jest ,,odzywione” odpo-
wiednim pokarmem to otaczajaca go tkanka nerwowa (mozg, nerwy) ma
warunki do regeneracji. W konsekwencji mozliwe jest ustapienie migreny,
padaczki czy bolow neuralgicznych. Istotnym elementem planowane;j terapii
pacjentow w schorzeniach osrodkowego uktadu nerwowego oraz w schorze-
niach onkologicznych jest dobor wlasciwego postepowania z wykorzysta-
niem Diety, ktéra normalizujac budowe komorek pozwala usprawni¢ funkcje
naczyn krwionosnych wyscielanych szybko odnawiajacymi si¢ komorkami
endothelium.

Wedtug autorki Ewy Bednarczyk-Witoszek jedng z przyczyn rozwoju
zapalenia o jakimkolwiek umiejscowieniu jest spozywanie pokarmow, ktore
szkodzg. Ta sama przyczyna powoduje nietolerancje lub reakcje alergiczne,
uwalnianie histaminy, przecigzenie szlakow metabolicznych z powodu na-
wykowego jadania latami tych samych positkow/produktow (Bednarczyk-
-Witoszek, 2005).

Potencjal szkodliwosci positku jest uzalezniony od szczelnosci blon
Sluzowych, a to z kolei zalezy od poziomu nagromadzenia w organizmie
zbednego balastu pokarmowego albo przeciwnie — nieszkodzenia sobie je-
dzeniem, ktérego organizm nie potrzebuje.

Alergeny i sktadniki pozywienia, ktorych nie tolerujemy lub na kté-
re mamy nadwrazliwo$¢ i ktorych jadamy za duzo zaburzajag metabolizm.
Woéwczas uruchamiajg si¢ mechanizmy prowadzace do wystapienia obja-
wow choroby.

Ponad 35 letnie doswiadczenie lekarki Ewy Bednarczyk-Witoszek,
badajacej wplyw diety na stan bton §luzowych wskazuje, ze alergen, nieto-
lerant lub nawykowo spozywany od wielu lat positek w przewodzie pokar-
mowym moze wywotywac¢ m.in. skurcze, bol brzucha, biegunke, wzmozone
wydzielanie sokdw trawiennych, tzw. ,leaky gut syndorme” czyli zespot
jelita przesigkliwego. Jezeli nieustannie beda dostarczane organizmowi
problematyczne substancje, bedzie on stale wydzielal mediatory zapalenia
jako jeden z objawdw przecigzenia organizmu niepotrzebnymi mu produk-
tami spozywczymi. Utrzymujace si¢ mediatory zapalenia mogg uwidocznié
si¢ w najstabszym obszarze organizmu (med. ,,/ocus minoris resisteniae”).
Lokalizacja miejsca stabszego moze si¢ zmieni¢ w wyniku tzw. marszu
zapalnego.
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Opracowana Dieta Dobrych Produktéw utatwia znalezienie w diecie
produktow szkodliwych i wlacza przyczynowe leczenie dietetyczne. Ewa
Bednarczyk-Witoszek podzielita produkty spozywcze na dwie grupy: dobre
i szkodliwe, wedtug kryteriow alergologicznych i kryteriow nawykowych.

Produkty szkodliwe (PS) sa na ogoél spozywane zbyt czesto i w zbyt
duzej ilosci. Te dwa kryteria sg ze sobg spdjne, poniewaz ujawnienie si¢
alergii, nietolerancji czy jakiejkolwiek nadprodukcji np. przeciwciat prze-
ciw biatkom z pozywienia lub niewyprodukowanie jakiej$ substancji (np.
witamin i mineralow) w organizmie jest najczesciej skutkiem naduzywania
okreslonej grupy produktow. Autorka dowodzi, ze nawet alergia na kurz
czy na nikiel powstaje w wyniku naduzywania pewnych produktéw spo-
zywczych, ktére powoduja niekorzystne procesy w organizmie na poziomie
komorkowym i naczyniowym, co staje si¢ przyczyna nieszczelnosci tkanek
i wzmozonej przepuszczalnosci alergendw, a w konsekwencji stanéw zapal-
nych o réznym umiejscowieniu.

Produkty szkodliwe wywoluja niekorzystng prace zotadka 1 jelit, sg
ciezkostrawne, silnie cukrogenne (glukogenne). Produkty cukrogenne to takie,
ktére wywoluja zapalenie (nieszczelnos¢ blonowa) o réznym umiejscowieniu.
Produkty cukrogenne hamujg mozliwos¢ wycofywania si¢ wszystkich chorob,
hamujg gojenie si¢ ran i mozliwos¢ uzyskania remisji w chorobie nowotwo-
rowej. Do szkodliwych produktéw zostaly zaliczone te, ktore sg najczestsza
przyczyng zaburzen blon sluzowych wedtug klasyfikacji alergologow.

Wsrod szkodliwych/problematycznych produktéw znalazty si¢ po-
wszechnie spozywane wyroby mleczne i wszystkie zboza zaréwno glute-
nowe jak i bezglutenowe oraz sztuczne substancje dodawane do zywnosci
(m.in. benzoesany, azotyny, azotany, srodki sztucznie barwiace, aromaty,
glutaminiany) oraz produkty wedzone (w szczego6lnosci wedzone biatka).

Wszystkie produkty zbozowe naleza do jednej rodziny botanicznej:
wiechlinowatych (traw) i charakteryzuja si¢ podobnym skladem w zakresie
biatka. Uruchamiaja podobne szlaki metaboliczne. Dlatego zamiana w die-
cie zbdz glutenowych na bezglutenowe nie daje pozadanego odcigzenia szla-
kéw metabolicznych dedykowanych obstudze traw.

Powyzsze produkty gtownie ze wzgledu na zbyt czeste, nawykowe
spozywanie w znacznym stopniu przyczyniaja si¢ do przeciazenia szlakéw
metabolicznych obstugujacych wielkg rodzing traw.

Wieloletnie doswiadczenie autorki DDP w prowadzeniu leczniczym
swoich pacjentow wykazato, ze stany zapalne (w tym zespoty bolowe) sg
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wynikiem naduzywania w metabolicznych szlakach: weglowodandw (w tym
gléwnie zboz, cukréw prostych), bialek lub tluszczow. Zapalenia sg powig-
zane z nadmierng rozbudowa tych szlakéw i w konsekwencji ich niewydol-
noscia. Negatywne reakcje organizmu na nawykowo-spozywany pokarm czy
grupe¢ produktow, gdy sa rotowane lub czasowo wyeliminowane z diety, maja
tendencj¢ do powolnego wygasania. Brak stymulantu w uktadzie pokarmo-
wym powoduje brak nadprodukcji przeciwciat, ktore sg jedna z czesci zapale-
nia, czyli choroby badz szybszego starzenia si¢ (Bednarczyk-Witoszek 2005).

Jak zauwaza autorka DDP jedzenie przez lata codziennie biatka
mlecznego i biatek zbdz ma bardzo prozapalne dzialanie i jest przyczyna
wigkszosci choréb oraz wad wrodzonych. Jesli powyzsze produkty spozy-
wane sg w niewielkich porcjach, to przez pewien czas skutki takiej diety
moga by¢ nieodczuwane. Jednak po dluzszym okresie, przecigzanie wciaz
tych samych szlakow metabolicznych zwykle doprowadza do rozwoju sta-
néw zapalnych, a w konsekwencji choroby (Bednarczyk-Witoszek, 2005).

W Diecie zaleca si¢ spozywanie zlych/problematycznych/zwyczajo-
wo nadmiernie spozywanych produktéw co 3-7 dni lub rzadziej i obserwacje
wlasng.

Jednym z wiekszych odkry¢ autorki DDP jest negatywna konsekwen-
cja stosowania nadmiaru biatek zwierzecych w diecie (migsa, jaja, ryb). Nad-
miary biatek, szkodliwe dla nas biatka oraz nadmierne mieszanie r6znych
rodzajow biatek w ciggu doby, uszkadzajg metabolizm w poréwnywalnym
stopniu i tak samo promujg zapalenie naczyn, jak nadmiary weglowoda-
néw. Te same biatka stosowane stale, codziennie latami, staje si¢ prozapalne
z powodu nieprzerwanego obcigzenia tego samego szlaku metabolicznego.
Szlaki metaboliczne poszczegdlnych rodzajoéw biatek zazebiaja si¢. Te ktore
naleza do jednej grupy zoologicznej obslugiwane sg przez podobny kom-
plet enzymow. Niezauwazone zwykle objawy nadmiaru bialek zwierzecych
(i/lub roslinnych) skutkujg zintensyfikowaniem dolegliwos$ci, narastaniem
zapalen 1 zespotow bolowych.

Nadmiar niewtasciwego biatka moze uwidacznia¢ si¢ m.in.: w zwiek-
szonej ilosci niepotrzebnych przeciwciat lub w podwyzszonej kreatyninie,
podwyzszonym stezeniu LDL, w nadwadze, w trudnosci w uzyskaniu trdj-
glicerydow w granicach normy, zespotami bélowymi jakiegokolwiek pocho-
dzenia (Bednarczyk-Witoszek, 2013).

Jak zauwazyta Ewa Bednarczyk-Witoszek wystepowanie skurczow, ti-
kow jest powigzane ze zbyt duza iloscia tzw. ,,pelnowartosciowego biatka™
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(jaja, miesa, biatka mlecznego). Nadmiar biatek organizm przeksztalca do po-
staci weglowodandw, to za$ generuje stany zapalne w naczyniach krwiono-
$nych oraz m.in. zespoly bdlowe. Codzienne wieloletnie spozywanie tzw. ,,do-
brego”, pelnowartosciowego biatka” w nadmiarze, doprowadza poprzez swoje
cukrogenne dziatanie do istotnych zaburzen metabolicznych, przewlektych
stanow zapalnych, czyli prawie kazdej choroby. Podczas oceny pacjentéw
z bélami mig$niowo-powieziowymi i skurczami mi¢$niowymi, zauwazamy,
ze po wprowadzeniu DDP nastepuje redukcja bolow i skurczow i fizjoterapia
i profilaktyka jest bardziej efektywna (Bednarczyk-Witoszek, 2013).

Ewa Bednarczyk-Witoszek proponuje wdrozenie zasady jednego ro-
dzaju bialka zwierzecego na dob¢ m.in. w celach diagnostycznych (w celu
rozpoznania, ktory rodzaj biatka zwierzecego nasila stany zapalne, zespoly
bolowe) oraz w celu odcigzenia szlakow metabolicznych wypromowanych
nalogowo spozywanym, tym samym rodzajem biatka zwierzecego (np. mle-
kiem dolewanym do kawy, wieprzowing, jajkiem). Przerwa od konkretne-
go rodzaju bialka ma przetozenie na odcigzenie szlaku metabolicznego ob-
stugujacego dany rodzaj biatka, pelne ,,oczyszczenie” nastepuje w ciggu 72
godzin, jednak pozostaje jeszcze zlikwidowanie obslugi wspierajacej, czyli
np.: przeciwcial. W zwigzku z powyzszym ilos¢ dni ,,odpoczynku™ od jadania
konkretnego biatka jest kwestig indywidualng (Bednarczyk-Witoszek, 2013).

Indywidualna obserwacja organizmu i objawdw chorobowych pozwa-
la uzyska¢ informacje¢ o przyczynie tych chorob. Autorka diety przedstawia
szereg narzedzi usprawniajacych obserwacje swojego organizmu.

Na DDP nalezy m.in. obserwowac siebie i swoje reakcje fizjologiczne
i psychiczne w odstepach czasowych od zjedzonego pokarmu oraz prowa-
dzi¢ dzienniczek dietetyczny, w ktorym trzeba notowaé positek, ktéry zo-
stal spozyty, intensywnos¢ objawow lub brak objawdéw w ciggu dnia oraz
tzw. Objaw Poranny (o czym w dalszej czg¢sci). Obserwacja bedzie bardziej
skuteczna, gdy bedzie stosowana jak najmniejsza ilos¢ sktadnikéw w po-
sitku lub gdy zastosowana zostanie tzw. monodieta polegajgca na jadaniu
pojedynczych produktéw na positek lub komponowanie dnia zywieniowego
z jak najmniejsza liczbe produktéw w ciggu doby.

Do samodiagnostyki zalicza si¢ m.in. efekt tzw. Objawu Porannego,
czyli jakakolwiek dolegliwo$¢ powodujaca dyskomfort, wystepujaca co-
dziennie rano, (np. bole kregostupa, stawow, mi¢sni, bole migrenowe, zabu-
rzenia §luzéwkowe, potrzeba oczyszczenia nosa rano, wzdecia, gazy, brak
energii itd.), ktdra jest jednoczes$nie sygnatem informujgcym, ze niewlasciwie
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zostata skomponowana dieta w dniu poprzednim. Objaw Poranny to objaw
zbiorczy powstaly z niewlasciwego zestawienia positkow, gléwnie w dniu
poprzednim. Metoda obserwacji objawow 1 Objawu Porannego daje po pew-
nym czasie mozliwo$¢ korelacji objawu ze zjedzonym pozywieniem (Bed-
narczyk-Witoszek, 2013).

Planowanie fizjoterapii i fizjoprofilaktyki powinno by¢ uzaleznione
od weryfikacji stanu odzywienia pacjenta oraz parametrow poziomow wita-
min i elektrolitéw. Przy wspdtpracy z lekarzem prowadzacym, odpowiednio
dostosowana DDP oraz zaplanowane postgpowanie profilaktyczne umozliwi
pacjentowi pozbycie si¢ uporczywych dolegliwosci bélowych na dtugi czas.

DDP sprzyja intuicyjnemu dobieraniu tzw. dobrych produktow (DP)
i wlasciwej dawki dobowej biatka, thuszczu oraz weglowodandw.

Baza diety sa tzw. dobre produkty, czyli ktére sag zwyczajowo niena-
duzywane. Zaleca si¢ nie spozywac produktéw z proponowanej listy DP, na
ktore nie ma ochoty lub po ktorych sg negatywne objawy. Nieche¢ do posit-
ku jest sygnatem od organizmu, ze dany produkt jest dla niego szkodliwy. Na
bazie produktéw wymienionych na liscie DP komponowane sg positki przez
3 do 7 dni, po czym nastepuje doba tzw. wolnosci zywieniowej. W ten dzien
positki moga by¢ komponowane z udzialem produktéw problematycznych,
zwyczajowo nadmiernie spozywanych (Produktow Szkodliwych: zb6z i pro-
duktéw mlecznych). Nastepnie znéw nalezy wdrozy¢ przez 3—7 dni DDP itd.
Dieta promuje roznorodnos¢. Kazdego dnia zaleca jada¢ co$ innego.

Do dobrych produktow nalezg wybrane bialka, weglowodany 1 thuszcze:

bialka (B)

» Produkty bogatobialkowe zwierzece: biatko jaja, z6ltko jaja, majonez
(konserwanty w nim zawarte czesto nie sg przyjazne dla organizmu),
mig¢so wieprzowe, mieso wotowe (cielece), migso baranie (jagniece), dzi-
czyzna, kurczak, indyk, kaczka, ges, krolik, ryby morskie, ryby stodko-
wodne, owoce morza.

» Produkty bogatobiatkowe roslinn -groszek (zielony §wiezy, suszony), fa-
sola ($wieza, suszona), bob, soczewica, ciecierzyca, chleb §wietojanski,
orzeszki ziemne, soja, stonecznik, pestki dyni, orzechy wtoskie, orze-
chy laskowe, orzechy brazylijskie, migdaty, sezam (chalwa — bez miodu
i mleka w proszku w skladzie, tahina — miazga sezamowa), siemig¢ Iniane,
stonecznik, mak.
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thuszcze (T)

Thuszcze zwierzgce: smalec, stonina, skwarki, skorki wieprzowe, 10j wo-
towy, thuszcz gesi, kaczy, z kury, skdra z kurczaka (B+T), thuszcze rybie,
tran, ghee (masto klarowane), masto (z masta nalezy zrezygnowac, jezeli
grupa mleczna wywoluje bardzo silne reakcje).

Thuszceze roslinne: oliwa, oleje roslinne, olej kokosowy, widrki kokoso-
we, owoc kokosu, ttuszcz palmowy, awokado (W+T), oliwki, czekola-
da gorzka (W+T, nie powinna by¢ jedzona codziennie), masto kakaowe.
Czekolada i kakao nie nadajg si¢ do zywienia dzieci do 1 roku zycia,
w mleku matki karmigcej zwykle tylko niewielkie ich ilo$ci sa tolerowa-
ne przez niemowlaka karmionego naturalnie.

weglowodany (W)

Dyniowate: dynia, kabaczek, patison, ogdrki, ogorki kiszone, cukinia
i jako nisko-weglowodanowe owoce (melon, arbuz). Rosliny wymienio-
ne w poszczegdlnych punktach nalezg do jednej grupy botanicznej i ob-
stugiwane sg zblizonymi szlakami metabolicznymi.

Psiankowate: pomidor, papryka, baktazany, ziemniaki (do 350g/dobg).
Kapustne: kapusta biata, czerwona, wloska, pekinska, kapusta kiszona,
brukselka, kalafior, brokuly, kalarepa, rzezucha, pasternak, pszonak, ru-
kola, gorczyca, jarmuz, chrzan, rzodkiewka, rzodkiew biata, dluga, bru-
kiew, rzepa, kapary. Rzodkiew, rzodkiewka i kapary mimo, ze naleza do
kapustnych, rzadziej daja nietolerancje niz reszta kapustnych.
Baldaszkowate (selerowce): marchewka, pietruszka, seler, brukiew; zio-
fa: koper, anyz, kminek, kolendra, zen-szen, eleuterokok i blisko z nimi
spokrewniony — lubczyk.

Szczeciowce — roszpunka, kozlek.

Astrowate — zawierajg substancje bodzcujace uktad odpornosciowy po-
bliskie grupom 4,5,6, — piotlun, jezowka (Echinacea), komosa, krwawnik,
nagietek, lopian, ostropest, podbial, rumianek, stokrotka, kocanka, kar-
czochy. Do rodziny astrowate nalezy podrodzina: cykoriowate: zwykle
sg najmniej alergenne, salata, mlecz, mniszek, cykoria.

Komosowate: burak, szpinak, quinoa i zblizone do nich gozdzikowce —
szczaw, rabarbar, gryka, amarantus.

Cebulowe: cebula, szczypiorek, por, czosnek.

Grzyby suszone i $wieze.
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» Inne — glony, szparagi, ziola, kietki, kawa prawdziwa, przyprawy: sza-
fran, kurkuma, rozmaryn, imbir, cynamon, mi¢ta, tymianek, majeranek,
oregano, bazylia, kurkuma, pieprz, gorczyca/musztarda.

» Stragczkowe: (B+W), bob, fasolka szparagowa, groszek zielony, soja, so-
czewica, ciecierzyca, orzechy ziemne (jako wyjatek zawiera takze thuszcz
— BTW), chleb §wigtojanski.

Owoce 1 soki owocowe sg zaliczone do Dobrych Produktéw z adno-
tacja, ze sa one odpowiednie gtownie dla dzieci i organizmoéw zdrowych.
Banano6w, winogron i suszonych owocow nie powinny spozywac codziennie
przez diugi czas. Banany, winogrona mozna jada¢ 1-2 razy w tygodniu. Te
nie catkiem dojrzale, zielonkawe, zawierajag mniej cukru, a wiec sg bardziej
przyjazne dla uktadu odpornosciowego. Dla dorostych owoce sg zbyt proza-
palne i lepiej traktowac je jako produkty ,.szkodliwe” — spozywac nie cze-
$ciej niz co 3-7 dni. Im czgsciej na diecie jada si¢ produkty z listy Produktow
Szkodliwych — zboza, produkty mleczne), tym bardziej prozapalne dziatanie
maja owoce (Bednarczyk-Witoszek 2013).

Znajomos¢ klasyfikacji zoologicznej i botanicznej podczas stosowa-
nia niniejszej diety jest o tyle istotna, poniewaz pozwala unikna¢ przeciaze-
nia szlakoéw metabolicznych obslugujacych biatka produktéw wywodzacych
si¢ z jednej 1 tej samej rodziny botanicznej czy grupy zoologicznej, a tym
samym pozwala na samoczynne oczyszczanie si¢ aktualnie niewykorzysta-
nych (odcigzonych) szlakéw metabolicznych ze sktadnikow biochemicz-
nych. Powyzsze ma przetozenie na sukcesywne wygaszanie stanow zapal-
nych (Bednarczyk-Witoszek, 2005).

Podsumowanie

Przedstawione podejscie zywieniowe pozwala na wycofywanie sta-
néw zapalnych o jakimkolwiek umiejscowieniu. Nadaje si¢ do zarekomen-
dowania w placéwkach leczniczych czy szpitalach jako metoda pomniej-
szajaca dolegliwosci w leczeniu zachowawczym, moze by¢ rownorzednie
zastosowana wraz z farmakologicznymi czy pozostalymi formami leczni-
czymi w celu optymalizacji procesu leczenia. Jest postgpowaniem tonizuja-
cym uktad pokarmowy, a tym samym pozostale uktady w ciele. Jest metoda
bezpiecznag, ekologiczng i naturalng. Ze wzgledu na swoja réoznorodnosé za-
pobiega niedoborom witaminowo-mineralnym.
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Istotnym elementem dbania o dobrostan pacjenta jest odpowiednie
zaplanowanie DDP jako podstawowego, bezpiecznego leczenia stanéw za-
palnych i bolow w uktadzie migsniowo-powigziowym. Dobor odpowiedniej
fizjoprofilaktyki w danej jednostce chorobowej we wspolpracy z lekarzem
prowadzacym oraz dietetykiem stosujacym Diete Dobrych Produktow wpty-
nie na zmian¢ $wiadomosci pacjenta na procesy leczenia oraz dtugotrwaty
efekt terapeutyczny.
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