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Kilka stéw od wspétzatozycielki
Fundacji SYNAPSIS

Rodzice dzieci autystycznych bardzo réznia sie miedzy sobg, wyko-
nuja rézne zawody, majg odmienne do§wiadczenia zyciowe, rézne
podejsécia do zycia. Czesto ich wiedza jest bardzo odlegta od medy-
cyny, nauki o czlowieku czy biologii.

Gdy u ich dziecka zostaje postawiona diagnoza autyzmu, sg zasko-
czeni; co prawda widza, obserwuja, ze dziecko rozwija sie inaczej,
ale zawsze maja nadzieje, Ze to nie bedzie ta diagnoza, ze trudnosci
uda sie przezwyciezy¢.

Szukaja pomocy, porad, terapii. Usitujg zrozumie¢: co sie dzieje zich
dzieckiem i dlaczego? Co mozna zrobi¢?

Bardzo potrzebuja przewodnika w nowej, nieznanej dziedzinie. Jedna
z najtrudniejszych emocji jest bowiem poczucie bezradnosci, bez-
silno$ci, ze nie mogg zrobi¢ nic lub zbyt mato dla swojego dziecka.

A to uczucie czesto towarzyszy rodzicom, kiedy nie moga znalezé
porady, co robié, gdy dziecko ciagle ptacze, krzyczy, nie $pi, jest
skrajnie nadpobudliwe, agresywne lub autoagresywne. Najgorzej
jest, gdy widzg oni, odczuwaja, ze ich dziecko jest nieszczesliwe lub
cierpigce. Kazdy rodzic, mimo réznych trudnosci, chciatby swojego
podopiecznego widzie¢ szczesliwego i udmiechnietego.
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Zatem my, rodzice, szukamy odpowiedzi na pytania u lekarzy, psy-
chologéw, robimy rézne badania. Ale co robié w sytuacji, gdy wiek-
szo$¢ badan standardowych wychodzi w porzadku, alekarze ttuma-
cza, ze to wszystko z powodu autyzmu?

Gdy rodzice udaja sie do specjalisty, niezaleznie od tego, czy dolegli-
woéci swojego dziecka (matego czy dorostego) zglaszaja u alergologa,
okulisty, gastrologa czy laryngologa, zbyt czesto stysza odpowiedz,
ze obserwowane nietypowe zachowania, dziwne dolegliwosci wy-
nikaja z autyzmu.

I'tubudza sie watpliwosci, gdyz stwierdzenie, ze osoby z autyzmem
nie moga mie¢ jednoczesnie probleméw zdrowotnych w innych ob-
szarach funkcjonowania, nie ma zadnego uzasadnienia.

Niektére problemy, zwlaszcza zaburzenia gastroenterologiczne,
immunologiczne czy laryngologiczne wystepuja szczegdlnie czesto.

Ale odpowiedzi na pytania rodzicéw albo nie ma wecale, albo sa
sprzeczne, a problemy dziecka sa nierzadko ignorowane. Dotych-
czas opiekunowie czesto stawali sie osamotnionymi poszukiwacza-
mi przyczyn i rozwigzan, wrecz detektywami, by dojsé do zrédet
probleméw zdrowotnych. Takie zaciecie detektywistyczne bardzo
sie przydaje, bo znalezienie wtasciwej pomocy wymaga uwaznosci,
cierpliwoéci, zmystu obserwacji i notowania szczegtéw, by potaczyé
pozornie niezwigzane fakty i symptomy.

Ze wzgledu na konieczno$¢ rozwigzywania probleméw zdrowotnych
naszego syna, ktéry obecnie ma blisko 40 lat, oraz doradzanie wielu
poszukujacym rodzicom w ramach dziatan Fundacji SYNAPSIS, je-
stesmy przekonani, ze komfort zycia wielu 0séb z autyzmem méglby
by¢ duzo wigkszy, gdyby otoczenie zwracato uwage na powigzanie
zachowania tych 0séb z problemami zdrowotnymi, najczesciej ukla-
du trawiennego.

13
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Czasem dochodzenie do sedna jest dtugotrwate, Zzmudne i przypomi-
na troche odzyskiwanie cennego malowidla, ktére zostato przykryte

licznymi warstwami tynkéw i farb. I tak jak praca przy odrestauro-
waniu obrazu, tak préby odzyskania réwnowagi w funkcjonowaniu

uktadu trawiennego czy immunologicznego wymagaja ostroznosci

i precyzji.

Juz wczesniej spotykatam sie ze stwierdzeniami, Ze istnieje mézg
trzewny, Ze ogromna ilo§¢ komdrek nerwowych znajduje sie w jeli-
tach, a stan fizjologiczny jelit ma wplyw na funkcjonowanie catego
uktadu nerwowego. Co to tak naprawde oznacza?

Wymienie moze kilka ,,odkry¢” u naszego syna, aby zilustrowad, jakie
moga by¢ te powiazania. I dlaczego uwazamy, ze warto wprowadza¢é
zmiany w zywieniu dziecka.

Gdy byt jeszcze bardzo maly, okazalo sie, ze mleko i cukier w pozy-
wieniu powodowaty u niego niemal catkowita bezsenno$é, skrajny
niepokdj i nadpobudliwo$é przez cala dobe. Eliminacja mleka, cu-
kru i okresowo owocéw, wprowadzona ze wzgledu na béle brzucha
za porada bardzo dobrego pediatry, w ciagu kilku dni odmienita
funkcjonowanie czteroletniego dziecka. Obecnie ta przyczyna jest
stosunkowo czesto brana pod uwage i wielu rodzicéw podejmu-
je prébe eliminacji mleka i cukru. Istnieje tez coraz wiecej badan,
ktére wskazuja, na czym polega problem. Ponad 30 lat temu bylo to
zaskoczenie i odkrycie.

Warto jednak ,tropi¢” rézne inne powigzania, pamietajac, ze osoby
z autyzmem reagujg na rézne sktadniki pozywienia, leki czy suple-
menty bardzo indywidualnie i réznorodnie.

Wracajac do ilustratywnych przyktadéw — w okresie dorastania

syna udato sie wyeliminowa¢ codzienne krwotoki z nosa i towarzy-
szace temu bardzo duzy niepokdj i rozdraznienie, gdy okazalo sie,
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ze wystarczy z jadtospisu wyeliminowa¢ kasze, zwlaszcza jaglang
i gryczana.

Co zrobi¢, jesli dziecko krzyczy bardzo duzo w ciagu dnia i nocy?
Szukajgc odpowiedzi na to pytanie, wszyscy dopatruja sie czynnikéw
psychologicznych i zgodnie z tym proponuja terapie.

Nasz syn krzyczat, gdy w pozywieniu byta soja. Niekoniecznie $wia-
domie podawana, ale obecnie ten sktadnik wystepuje w wedlinach,
pasztetach, pieczywie, leguminach ilekach oraz innych produktach

jako bezsmakowy wypelniacz. Sama nie bytam pewna pierwszych

obserwacji i kilkakrotnie ponawiatam préby wprowadzenia i eli-
minowania soi, by potwierdzi¢ ten zwiazek przyczynowy. Teraz

staramy sie unikac jej catkowicie, a to zmusza do studiowania wszel-
kich etykiet ze sktadem wyrobéw spozywczych. Jesli dziecko jest

krzykliwe, to warto przejrzeé¢ pod tym katem jadlospis, chociaz nie

mozna twierdzié, ze reakcje innych dzieci na soje bedg podobne do

reakcji naszego syna.

Czy inne trudne zachowania moga by¢ powiazane z rodzajem po-
zywienia?

Za kazdym razem warto rozwazy¢ taka opcje, chociaz nie mozna
stwierdzié, ze ta sama przyczyna wywotuje identyczny skutek
u réznych dzieci. I choé ograniczenia w diecie niosa ze soba wiele
trudnoéci, to dzieki nim komfort zycia osoby z autyzmem i 0séb z jej
otoczenia ogromnie sie zwieksza.

Wskazuje naindywidualne, jednostkowe doswiadczenia, aby pokazad,
w jak duzym stopniu dieta moze wptywaé na zdrowie i zachowanie
osoby z autyzmem. Ciagle wielu rodzicéw zgtasza problemy zdrowot-
ne swoich dzieci do specjalistéw Fundacji SYNAPSIS — od stosun-
kowo drobnych trudno$ci do bardzo powaznych probleméw z zywie-
niem. Wérdd tych rodzin, ktére zechcialy wprowadzi¢ modyfikacje
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w diecie, nastgpito wiele bardzo znaczacych zmian w funkcjonowa-
niudzieci. Wplyw diety potwierdzaja tez relacje uczestnikéw szkolent

dla rodzicéw i terapeutéw, w trakcie ktérych doroste osoby — neu-
rotypowe — opowiadaty, jak ich osobiste problemy alergologiczne

czy gastryczne wplywajg negatywnie na nastréj, samoocene, relacje

z innymi, jak powoduja, ze unikaja one wyjs¢ z domu czy spotkan
towarzyskich. To byli ludzie, ktérzy nie mieli probleméw z porozu-
miewaniem si¢ z innymi, z opisaniem swoich dolegliwosci i potrzeb,
ktérzy mogli poprosié¢ lekarza o pomoc. A wyobrazmy sobie, ze takie

negatywne doznania — bél, dyskomfort — odczuwa mate autystycz-
ne dziecko, ktére nie méwi, nie moze podzieli¢ si¢ tym z innymi, nie

wie i nie rozumie, co sie z nim dzieje, bo czesto jest to uogélnione

poczucie, ktére budzi lek. I poczucie niezrozumienia przez najbliz-
szych, ignorowania tego stanu i brak pomocy.

Trudne zachowania nieméwiacego dziecka sa czesto jego ,mows’,
Lkrzykiem”, sygnalem, ze co$ jest zle, Zze potrzebuje ono pomocy.
Uzyskanie tej pomocy i usuniecie przyczyny dolegliwosci pozwala
osobie z autyzmem budowa¢ zaufanie do innych, motywuje do ak-
tywno$ci i kontaktéw.

Wspomaganie komfortu osoby z autyzmem to nie tylko eliminowanie
niektérych sktadnikéw z pozywienia, lecz takze odtworzenie pra-
widlowego sktadu flory bakteryjnej w jelitach, przewodzie pokar-
mowym. Obecnie coraz wiecej pisze si¢ o znaczeniu prawidtowego
mikrobiomu dla zdrowia wszystkich oséb, nie tylko autystycznych.
W badaniach nad wptywem mikrobiomu na zdrowie poktadamy
nadzieje, ze uda sie odkry¢ kolejne powigzania miedzy prawidlowym
funkcjonowaniem uktadu trawiennego a 0gélnym rozwojem. Wiele
hipotez ciggle czeka na dalsze badania, a cze$¢ udato sie juz wyjasnié.

Rodzice 0séb z autyzmem, ktére sg juz doroste, zdani byli gtéwnie

nasiebie, na droge préb i btedéw lub porady nielicznych lekarzy pe-
diatréw czy internistéw, ktérzy takie powigzania brali pod uwage.
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Dlatego tak bardzo pragniemy podkresli¢ znaczenie ksigzki dr Justy-
ny Jessy Autyzmidieta. Cojako rodzic powinienes wiedzie¢jako przewod-
nika dla rodzicéw, ktérzy chea poprawié stan zdrowia i jako$¢ zycia
swojego autystycznego dziecka. Dr Justyna Jessa opisuje zagadnienia,
ktére juz zostaty zbadane i ktére warto braé¢ pod uwage, symptomy
i objawy, ktére powinno sie obserwowaé, wskazuje badania, ktére
trzeba wykonaé, by mieé podstawy do interwencji dietetycznej. Opie-
ra si¢ naswoich wtasnych badaniach, ale tez podaje bogata literature,
ktéra przywotuje badania innych specjalistéw w Polsce i za granica.

Wskazéwki dotyczace przyczyn i mozliwych mechanizméw uzupet-
nione sg przez porady w formie konkretnych przepiséw na potrawy,
gdy konieczne jest eliminowanie niekorzystnych sktadnikéw i szu-
kanie ich zamiennikéw.

Na tej trudnej i nowej drodze dla wiekszosci rodzicéw pojawia sie
przewodnik, ktéry pokazuje, jak warto postepowa¢, a wrecz podsuwa
kolejne kroki i rozwigzania. Dzieki wiedzy i do§wiadczeniu przeka-
zanym w ksigzce ta $ciezka staje sie duzo bezpieczniejsza i krétsza,
szybciej prowadzi do oczekiwanych efektéw. I co jest bardzo wazne,
proponuje rozwigzania zbadane, sprawdzone przez innych.

Wszyscy mamy §wiadomo$¢, ze ta ksigzka nie moze przynie$é odpo-
wiedzi na wszystkie pytania rodzicéw. Problemy zdrowotne zawsze
nalezaty i naleza do najtrudniejszych. Nadal niektdre szczegélnie
kontrowersyjne tematy wymagaja badan i dyskusji specjalistéw.
Dr Justyna Jessa zbiera w swoim opracowaniu wiedze i wyniki badan
aktualne w 2020 roku. Wprowadza rodzicéw w dziedzine, w ktérej
muszg $wiadomie podejmowac liczne decyzje odnosnie do swoich
dzieci, i w ten sposdb udziela im cennego wsparcia.

Maria Wroniszewska

Specjalista ds. wlgczenia spotecznego 0séb zAsp
Fundacja SYNAPSIS
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Wstep od przedstawicielki fundacji AleKlasa

Temat diety w spektrum autyzmu bywa bardzo trudny, czesto kon-
trowersyjny i budzacy wiele emocji, zwlaszcza w §rodowisku rodzi-
céw. Z czego to wynika?

Powodéw moze by¢ wiele, poczynajac od spotecznych, czyli tego, jak
zostali$my wychowani, jaka w naszym domu rodzinnym byta kultura
jedzenia, jak do tego podchodzili nasirodzice czy dziadkowie, a koni-
czac na tych wkraczajacych w sfere przekonan. Czesto problem lezy
w samych rodzicach i ja jako matka 10-latka w spektrum autyzmu
chcebyé dobrze zrozumiana. ,,Problem”, o ktérym napisatam, czesto
wigze sie z tym, ze rodzic nie przepracowat w sobie diagnozy dziecka,
moze jg neguje, moze wypiera, a moze jest z jej powodu zwyczajnie
zly! Droga do akceptacji bywa czasem diuga i wyboista, a kazdy z jej
etap6w moze by¢ dlarodzica, a co za tym idzie i dla dziecka, burzliwy.
Jesli rodzic nie przepracowal w sobie akceptacji diagnozy dziecka,
nie rozumie, na czym polega specyfika spektrum autyzmu i, co naj-
wazniejsze, nie otrzymat odpowiedniego wsparcia lub, nie daj Boze,
trafit na ludzi (,specjalistéw”), ktérzy wmawiaja mu, ze autyzm ,to
choroba, ktérg mozna wyleczy¢”, moze utkngé w martwym punkcie
szukania sposobéw ,naprawiania dziecka”. Niestety jest bardzo wiele
0s6b, ktére wykorzystujac niewiedze rodzicéw, ich poczucie zagu-
bieniaicheé pomocy dziecku, zwyczajnie ich oszukuja. Szczegdlnie
duzo takich oséb odwotuje sie wtasnie do szeroko rozumianej diety.
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Sugerowanie, ze autyzm mozna wyleczy¢ dieta, jest oczywiscie
ogromnym naduzyciem, zeby nie powiedzie¢ — niezwykle krzyw-
dzacym kiamstwem. Leczenie autyzmu nie jest mozliwe, gdyz au-
tyzm jako inny wzorzec neurorozwojowy nie moze podlegaé leczeniu.
Dobrang do indywidualnych potrzeb dziecka dieta mozemy oczywi-
Scie wspomaga¢ prawidlowy rozwéj, mozemy niwelowaé proble-
my, z jakimi mierzy sie ono na poziomie sensorycznym, a szanujac
zdanie dziecka w procesie ustalania odpowiedniej diety, mozemy
ostatecznie wzmocnié jego poczucie wilasnej wartosci, sprawstwa
i samos$wiadomosci. Kazdy rodzic chce dla swojego dziecka jak naj-
lepiej, i to jest bezsprzeczne, zdarza si¢ jednak, ze dobro dziecka
przystaniaja nam rodzicielskie oczekiwania, zgodnie z ktérymi na-
sze dziecko powinno by¢ idealne. Nie zaburzone. Nie uszkodzone.
Nie chore. Nie inne. Gdy kto$ twierdzi, ze dzieki swoim cudownym
dietom ,naprawi” dziecko, zagubiony, btadzacy i szukajacy pomocy
rodzic moze w to bardzo fatwo uwierzy¢. Dlatego wrecz kluczowe jest
objecie rodzicéw wsparciem, najlepiej systemowym, by wraz z diag-
noza dziecka da¢ im narzedzia, dzieki ktérym ich dziatania wobec
dziecka beda dostosowane do jego potrzeb, ale przede wszystkim do
specyfiki rozwoju dziecka w spektrum autyzmu.

Dr Justyna Jessa jest jednym z niewielu specjalistéw, ktdérzy patrzac
na dziecko w spektrum autyzmu, podchodzg z ogromnym szacun-
kiem do jego wszystkich trudnoéci i specyficznych potrzeb. Celowo
nie pisze: zaburzen czy deficytéw, poniewaz w chwili, gdy zacznie-
my patrzeé na dziecko przez pryzmat probleméw, stracimy z oczu
samo dziecko. Wzorzec rozwoju w spektrum autyzmu jest inny, ale
zdecydowanie nie gorszy. Gdy podejdziemy do wyjatkowych potrzeb
dziecka, réwniez tych zywieniowych, z duzg empatia, szacunkiem
i zrozumieniem, ale tez zaopatrzeni w wiedze potwierdzong bada-
niami oraz wspierani przez kompetentnych specjalistéw, te trud-
nosci naprawde wydadza sie nam mniejsze. Pamietajmy, ze dzieci
i osoby w spektrum sg niezwykle wrazliwe i bardzo tatwo mozna
przekroczy¢ granice, po przejsciu ktérej zrodzi sie w nich poczucie
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krzywdy czy utraty poczucia bezpieczenistwa. Badzmy zatem przede
wszystkim niezwykle uwazni na ich indywidualne potrzeby i $wia-
domi specyficznych trudnoéci (np. sensorycznych), z jakimi przycho-
dzi im sie mierzy¢ praktycznie caly czas. Jesli zrozumiemy, z czego
wynikaja problemy zZywieniowe i jaka moze by¢ geneza wybiérczosci
pokarmowej, ale przede wszystkim, czego moga doswiadczaé nasze
dzieci, gdy whrew ich potrzebom sg zmuszane do spozywania pew-
nych produktéw, nam jako rodzicom bedzie zdecydowanie tatwiej
wspierac je w rozwoju.

Zachecam zatem do przeczytania tej ksigzki bedacej wynikiem wie-
loletniej pracy dr Justyny Jessy, jej badan i niezliczonych spotkan
z pacjentami w spektrum autyzmu. Mam nadzieje, a nawet jestem
o tym przekonana, ze rozwieje ona wiele rodzicielskich rozterek
i watpliwosci, ale przede wszystkim pomoze spojrzec na proble-
my zywieniowe dzieci z zupelnie innej perspektywy. Szacunek do
pacjenta, niezaleznie od tego, w jakim wzorcu neurorozwojowym
wzrasta, jest najwazniejszy, a ten szacunek nalezy sie dzieciom
i osobom w spektrum autyzmu réwniez w kwestii uszanowania
ich wyjatkowych wymagan dotyczacych odzywiania i diety. Nowe
wydanie zostato wzbogacone o najnowsze badania i opracowania
naukowe, do ktérych niezwykle uwaznie odnosi sie dr Jessa — jest
to bez watpienia bardzo duzy dodatkowy atut tej ksigzki.

Izabela Hnidziuk-Machnica — wspétzatozycielka i dyrektorka zarzgdzajgca
Fundacji AleKlasa. Cztonkini Inicjatywy ,Nasz Rzecznik”, dziatajgcej przy
Rzeczniku Praw Obywatelskich, dziataczka w zespole ds. edukacji wtgczajg-
cej. Certyfikowana konsultantka kryzysowa i mentorka / coach kryzysowa.
Konsultantka i ekspertka merytoryczna ds. spektrum autyzmu, organizator-
ka 10 ogélnopolskich konferencji dla rodzicéw i specjalistéw, 2 konferencji
miedzynarodowych z udziatem Swiatowej stawy ekspertéw: miedzy innymi
prof. Tony’ego Attwooda, dr Temple Grandin czy Daniela Tammeta. Prowadzi
grupy wsparcia dla rodzicéw oraz par, szkolenia i wyktady dla rodzicéw i spe-
cjalistéw, jest takze inicjatorkg akcji spotecznej ,Jestem dumna z dziecka, nie
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ze Swiadectwa”. Prowadzi internetowgq grupe wsparcia dla rodzicéw dzieci

w spektrum autyzmu ,Razem zrozumiemy AS-y”. Jest ponadto autorkg serii
popularnych i niezwykle cenionych oraz szeroko udostepnianych programéw
pt. ,Rozmowy w spektrum autyzmu” oraz ich prowadzgcg.
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Wstep autorki

Dlaczego dziecko autystyczne zle reaguje na pewne skiadniki pokar-
mowe? Dlaczego tak czesto wystepuja u niego przerdzne dolegliwo-
$ci ze strony przewodu pokarmowego, np. zaparcia, biegunki, bél
brzucha, wzdecia, glosne przelewania w brzuchu, refluks? Dlaczego
gdy dziecku z autyzmem wprowadzi sie zmiany w diecie, zaczyna
ono funkcjonowa¢ inaczej? Jaki jest zwigzek rozwoju w spektrum
autyzmu ze sktadnikami pozywienia? I czy w ogéle jest? Dlacze-
go rodzice widzg efekty diety, a specjaliici nie zalecajg wdrazania
specjalistycznego zywienia? Czy powinno si¢ wprowadzaé dziecku
z autyzmem specjalistyczng diete? Jesli tak, to jaka? Na jak dtugo?
Jak bardzo restrykcyjnie? Czy suplementy i probiotyki sa korzystne
dla dziecka z autyzmem?

Na te i wiele innych pytan postaram sie odpowiedzie¢ w tej ksigzce.

Jestem dietetykiem klinicznym od wielu lat zglebiajacym zagadnie-
nie wplywu diety na funkcjonowanie dzieci w spektrum autyzmu
(asD — ang. autism spectrum disorder). W Instytucie Matki i Dziecka
obronitam doktorat, w ramach ktérego badatam bezpieczenistwo sto-
sowania diet eliminacyjnych u dzieci z AsD, przeczytatam setki pub-
likacji na ten temat, obserwowatam wielu moich pacjentéw, ktérych
rodzice chcieli podjaé prébe wdrozenia diety. Pragne podzieli¢ sie
z Pafistwem swoimi obserwacjami. By¢ moze tres¢ tej ksigzki pomoze
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Pafistwu usystematyzowaé aktualng wiedze, odnaleZ¢ sie w gasz-
czu sprzecznych informacji, ktére pojawiaja sie¢ w réznego rodzaju

publikacjach, internecie czy anegdotycznych opowiesciach, a czesto

takze w bardzo szkodliwych mitach. By¢ moze decyzja o wdrozeniu

dziecku diety bedzie bardziej §wiadoma, a sama dieta — bezpieczna

dla dziecka.

SKAD SIE BIERZE AUTYZM?

Zaburzenia ze spektrum autyzmu nie sg klasyfikowane jako choroba.
To cato$ciowe zaburzenia rozwoju, ktére objawiaja sie trudno$ciami

w kontaktach spotecznych, zaburzeniami mowy oraz abstrakcyjnego

my$lenia. W Polsce mamy okoto 200 tysiecy dzieci zdiagnozowa-
nych w tym kierunku (szacuje sie, ze 1 na okoto 100 dzieci). Wedtug
statystyk w UsA 1 na 57 dzieci ma diagnoze. W najnowszych opra-
cowaniach mozna spotka¢ sie z okresleniem autism spectrum condi-
tion (asc), ktére wprost okresla spektrum autyzmu jako odmienny
WzOrzec neurorozwojowy — nie lepszy, nie gorszy — po prostu inny.
W tej publikacji pozwole sobie korzystaé z tych okreslert zamiennie.

Wérdd przyczyn Asc wyréznia sie czynniki genetyczne (musi istnieé
pewna predyspozycja) i srodowiskowe (wszystko, co nas otacza: stan
zdrowia matki w czasie ciazy, rodzaj i czas porodu, leki, infekcje
itp.). Jednak, tak jak w przypadku wielu choréb, w Asp czynniki
$rodowiskowe wydajg sie kluczowe.

Szacuje sie, ze determinuja one mozliwo$¢ wystapienia spektrum
w 55%, podczas gdy predyspozycja genetyczna — w 37%. Skoro zatem
kluczowe wydaje sie $rodowisko, to, jak zyjemy, na co chorujemy,
jakie przyjmujemy leki, to oczywiste wydaje sie, ze modyfikacja
$rodowiska bedzie wspomagata terapie, a co za tym idzie — rozwdj
dziecka.
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Pragne w tym miejscu mocno podkresli¢, ze nie bede w tej
ksigzce przekonywad, iz autyzm mozna wyleczyé, wptywa-
jac na styl zycia czy diete. Jako propagatorka nauki wiem, ze
dowody naukowe na to s3 mato wystarczajace. Jednak wiem
tez, ze dzieci z autyzmem borykaja sie z problemami, ktére
w jakis, jeszcze moze nie do korica znany przez nauke, sposéb
tacza sie z dieta. Wiem tez, ze poprawiajac chociazby w matym
stopniu samopoczucie dziecka, jego diete czy niekorzystne
czynniki Srodowiskowe w jego otoczeniu, mozna poprawié
komfort jego zycia, a przez to wptynaé korzystnie chociazby
na mozliwo$¢ koncentracji, wiekszy spokéj, zmniejszenie ilosci
zachowan trudnych (czesto okreélanych mianem zachowan
nieakceptowanych spotecznie) itp. Jednoczeénie pragne za-
znaczy¢, ze wszelkie podawane przeze mnie informacje i dane
sg poparte literaturg naukowa, ktérg przytaczam na korncu
tej ksigzki, a takze moim doswiadczeniem i doswiadczeniem
wspbtpracujacych ze mng specjalistow.
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JEDZENIE NA ZDKOWIE

Wychowanie dziecka to wielkie, pigkne, ale tez trudne zadanie. Dla niektérych rodzicow
moze byé wigkszym wyzwaniem, jesli ich dziecko rozwija si¢ wedlug wzorca w spektrum
autyzmu. Sytuacje komplikuje dodatkowo fakt, ze neurologicznym i psychicznym objawom
autyzmu towarzyszq nierzadko problemy fizjologiczne, najczeéciej gastroenterologiczne,
immunologiczne i logopedyczne. Trudnoéci zdrowotne nie pozostajq bez wptywu na ogélny
rozwdj i samopoczucie 0séb w spekirum autyzmu. Dlatego nie powinno sig ich ignorowag,
przeciwnie — warto w szczegdlny sposdb dbac o fizyczny dobrostan oséb autystycznych.
Jak? Niebanalne znaczenie ma tu odpowiednia dieta.

Pozytywny wplyw dostosowania diety do szczegélnych potrzeb dostrzegaijq redzice dzieci
w spektrum. Dostepnych jest réwniez coraz wigcej badan wskazujgeych dosé jasno, ktérych
sktadnikéw pokarmowych unikaé, a po ktére warto siggaé. W przewodniku dla rodzicéw
pisze o tym szczegdtowo dr Justyna Jessa. Powoluje sig przy tym na wyniki whasnej pracy
badawczej i odnosi do polskiej i $wiatowej literatury poswigconej zagadnieniom powigzania
stanu zdrowia i jakoici zycia oséb autystycznych z ich dietq. Podpowiada, jakie badania
warto wykonaé, by mie¢ podstawy do dietetycznej interwencii, i obala mity dotyczqce diet

i szkodliwych terapii. Wskazéwki te uzupetnia poradami w formie konkretnych przepiséw
kulinarnych, ktére eliminujq niekorzysine sktadniki na rzecz ich dobroczynnych zamiennikéw.

Dr n. med. Justyna Jessa jest dietetykiem klinicznym z wieloletnim
doswiadczeniem w pracy z dzieémi z autyzmem. Zagadnieniu diet

w ASD poswigcita doktorat, ktéry uzyskata w Instytucie Matki i Dziecka
(IMiD); badata w nim bezpieczenstwo stosowania diet eliminacyjnych
u dzieci z zaburzeniami ze spektrum autyzmu. Byta tez kierownikiem
badania statutowego w IMiD po$wigconego zywieniu dzieci z tej
grupy. Jest autorkq publikacji naukowych i popularnonaukowych, w tym
wspdtautorkq ksigzki SIBO. Jak przywréci¢ réwnowage pracy jelit
(Sensus, 2023). W klinice Una Medica prowadzi dietoterapie pacjentéw
z chorobami metabolicznymi, autoimmunologicznymi, a takze SIBO i innymi zaburzeniami
gastroenterologicznymi. Jest stalq konsultantkg w mediach w zakresie tematyki zwigzanej

z zywieniem. Prowadzi profil Mama Dietetyk na Facebooku i Instagramie. Prywatnie mama,
pasjonatka podrézy, jogi i kuchni indyjskie;.
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