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Streszczenie: Grzybica ogdlnoustrojowa moze doprowadzi¢ do wielu choréb autoimmunolo-
gicznych oraz nowotworéw. Celem pracy bylo ukazanie szkodliwego dziatania cukru i prze-
tworzonej zywnosci na organizm cztowieka oraz ocena wiedzy na temat grzybicy ogoélno-
ustrojowej wsrod osob w roznym przedziale wiekowym. Sposrod 110 ankietowanych az 70
0s0b (66,4%) nie wiedziato, czym jest grzybica ogolnoustrojowa. Respondenci nie zdawali
sobie sprawy, jak objawia si¢ choroba (60%) i jakie czynniki moga sprzyjac jej rozwojowi
(53,6%). Swiadomo$¢ zywieniowa zwiazana z ta jednostka chorobowa rowniez byta niewiel-
ka. Ankietowani nie wiedzieli, jak nalezy diagnozowac i leczy¢ kandydozg, a takze jak unie-
mozliwi¢ nawr6t choroby. Postawienie wlasciwej diagnozy w przypadku grzybicy ogoélno-
ustrojowej jest utrudnione ze wzgledu na zréznicowane objawy. Istotne znaczenie ma walka
z ta choroba przez konsekwentne stosowanie diety. Przede wszystkim nalezy wykluczy¢ lub
ograniczy¢ do minimum cukier oraz produkty, ktore sa wysoko przetworzone.

Stowa kluczowe: grzybica ogélnoustrojowa, cukier, przetworzona zywnos¢, dieta.
Abstract: Systemic mycosis can lead to many autoimmune diseases and cancers. The aim of

the study was to show the harmful effects of sugar and processed food on the human body and
the assessment of knowledge about systemic mycosis among people in different age groups.
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An original questionnaire was used in work. Out of 110 respondents, as many as 70 people
(66.4%) did not know what systemic mycosis was. The respondents did not know how the
disease manifests itself (60%) and what factors may favor its development (53.6%). Nutritional
awareness in this disease entity was also low. The respondents did not know how to diagnose
and treat candidiasis and how to prevent relapse. It is difficult to make an appropriate diagnosis
in systemic mycosis due to the varied symptoms. It is important to fight this disease through
consistent dietary use. First of all, sugar and products that are highly processed should be
excluded or minimized..

Keywords: systemic mycosis, sugar, processed food, diet.

1. Wstep

Wspotczesni ludzie zyja w ciagtym pospiechu, prowadza siedzacy tryb zycia i nie
zwracaja nalezytej uwagi na swoje wybory zywieniowe. Mimo ze swiadomo$¢ zy-
wieniowa ludzi wzrosta w ostatnim czasie, a producenci oferuja szeroki asortyment
zdrowych, ekologicznych produktéw wysokiej jakosci, to nadal wigkszo$¢ osob sig-
ga po zywnos$¢ przetworzona, z duza zawartoScia cukru, nie zdajac sobie sprawy
z konsekwencji tych wyboréw (Lustig, 2015). Cukier zwigksza atrakcyjnos$¢ i smak
produktéw spozywczych. Popyt na ,,niezdrowe” produkty jest wysoki, a ich cena
stosunkowo niska w poréwnaniu z zywnoscia BIO, ktora ma nie tylko wysoka ja-
kos¢, ale tez wysoka ceng. Cukier zapobiega tez psuciu si¢ zywnosci, dlatego trwa-
tos¢ produktow i termin przydatnosci do spozycia jest o wiele dtuzszy. Czgsto na
etykietach produktow widnieja napisy: ,,naturalne”, ,,dodatkowe sktadniki odzyw-
cze”, jednak po przyjrzeniu si¢ sktadowi danego produktu mozna zobaczy¢, ze kon-
sumenci wprowadzani sa w blad. Dlatego bardzo wazne jest, aby doktadnie czytac
sktady produktow spozywczych i dokonywaé¢ $wiadomych wyborow (Fuhrman
i Phillips, 2019).

Uwaza sig, ze to wlasnie drozdzaki Candida stanowia przyczyng wigkszosci
choréb autoimmunologicznych, takich jak: stwardnienie rozsiane, celiakia czy cho-
roba Le$niowskiego-Crohna. Wigkszo$¢ 0sob nie wigze swoich objawdw i dolegli-
wosci z grzybica ogolnoustrojowa. Znanych jest okoto 196 gatunkéw grzybow
z rodzaju Candida, ale 15 z nich uznaje si¢ za patogenne. Candida albicans to gatu-
nek, ktory wywotuje infekcje grzybicze w wigkszosci przypadkow, ale czgsto spoty-
kane sa tez gatunki, takie jak: Candida tropicalis, Candida krusei, Candida lusita-
niae, Candida parapsilosis 1 Candida glabrata.

Nazwe Candida albicans utworzyta w 1923 roku Christine Marie Berkhout
(13.07.1893-18.11.1932) — holenderska mikolozka — studiowata na Uniwersytecie
w Utrechcie w Holandii, a w swojej pracy doktorskiej opisata rodzaj Candida (Inter-
net 2, Janus, 2016).

Kiedy cztowiek ma coraz gorsze samopoczucie, szuka pomocy u réznych leka-
rzy, dietetykow, naturopatow czy homeopatéw. Czesto poszukiwania okazuja si¢
bezskuteczne, poniewaz podstawowe wyniki badan sa prawidlowe i nie wykazuja
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odchylen od normy. W ten sposob wraca si¢ do punktu wyjscia i nie mozna ustali¢
przyczyny nasilajacych si¢ dolegliwosci. Z racji tego, ze nie ma podstaw do posta-
wienia wlasciwej diagnozy, pacjent jest uwazany za hipochondryka, a co gorsze — za
osobe chorg psychicznie. W ten sposob dostaje przepisane od psychiatry leki psy-
chotropowe lub zostaje skierowany na leczenie do szpitala psychiatrycznego (Nolan,
1989; Truss, 1985). Wielu lekarzy nie ma wystarczajacej wiedzy, aby diagnozowac i
leczy¢ kandydozg. Podreczniki dla studentow medycyny nie poruszaja tematyki
grzybicy ogolnoustrojowej albo poruszaja ja w niewielkim stopniu i niejasno. Dlate-
go tez swiadomos$¢ spoteczenstwa dotyczaca istnienia tej choroby jest niewielka
(Boroch, 2017; Zaremba, 2016). Cze$¢ lekarzy probuje leczy¢ kandydoze za pomo-
ca antybiotykow przeciwgrzybicznych, ale nie jest to skuteczna terapia, poniewaz po
kilku tygodniach choroba nawraca. Dostepne leki wykazuja niska skutecznos¢, dla-
tego wiele 0sob decyduje si¢ na terapie alternatywne. Wazna rolg w procesie lecze-
nia odgrywa uktad odpornosciowy i to jego funkcjonowanie trzeba poprawic, aby
osiagna¢ dlugotrwate efekty. Organizm, ktory jest ostabiony, zatruty i obciazony
nadmiarem przetworzonej zywnosci, stanowi idealne srodowisko do powstawania i
rozwoju przewlektych chorob (Gizinska, Pytlak, Lis, Gad i Staniszewska, 2019).

Celem pracy byto ukazanie szkodliwego dziatania cukru i przetworzonej zywno-
$ci na organizm cztowieka oraz ocena wiedzy — na podstawie przeprowadzonych
badan ankietowych — na temat grzybicy ogoélnoustrojowej wsrod osob w roznym
przedziale wiekowym.

2. Drozdzaki i grzyby Candida
2.1. Charakterystyka grzybow Candida i wytwarzane przez nie toksyny

Drozdzaki Candida wystgpuja naturalnie w naszej mikroflorze jelitowej i nie stano-
wig zagrozenia. Jesli jednak dojdzie do przerostu drozdzakow, staja si¢ one pasozy-
tami, ktore sa bardzo niebezpieczne dla cztowieka. Odzywiaja si¢ one cukrami pro-
stymi, ktore pozostaty w masie kalowej. Drozdzaki te maja umiejetno$¢ wplywania
na nasz apetyt przez produkcje substancji zblizonej do insuliny, powodujac w ten
sposob spadek stgzenia glukozy we krwi i wzrost taknienia na stodycze. W przypad-
ku braku pozywienia lub wilgoci drozdzaki nie gina, lecz zmieniaja si¢ w forme
przetrwalnikowa. Maja rowniez zdolno$¢ przylegania do wigkszosci komorek i tka-
nek organizmu czlowieka. Grzyby Candida moga rozrasta¢ si¢ wylacznie w zywej
tkance organizmu zywiciela, uszkadzajac ja i tworzac miejscowy stan zapalny. Wy-
dalaja rowniez toksyczne produkty przemiany materii, ktore trafiaja do krwi i powo-
duja zatrucie catego organizmu cztowieka oraz ostabienie jego uktadu immunolo-
gicznego (Truss, 1985). Wyroznia sig nastgpujace toksyny wytwarzane przez grzyby
Candida:

1. Kandydotoksyna — nalezy do najlepiej poznanych toksyn, ktdre uszkadzaja
uktad odpornosciowy i atakuja organizm. Toksyny naruszaja wysciotke jelitowa
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i prowadza do nieszczelnosci jelit, w wyniku czego trafiaja do krwiobiegu (Boroch,
2017).

2. Mikotoksyny, czyli toksyny wytwarzane przez Candida — niszcza tkanki
i narzady. Moga uszkadza¢ i niszczy¢ neurony w mozgu, zaburzac interakcje pomig-
dzy komoérkami organizmu, a nawet prowadzi¢ do drgawek. Sa one rakotworcze
(Boroch, 2017).

3. Aldehyd octowy — przeksztalcany w watrobie w niegrozna substancjeg; jest
glowna z toksyn produkowanych przez drozdzaka Candida albicans. Nadmiar tej
substancji w watrobie powoduje uwolnienie jej do krwiobiegu, co bedzie skutkowa-
o nastgpujacymi objawami: zawrotami gtowy, problemami z rOwnowaga, zmniej-
szona koncentracja, zwigkszong ochota na alkohol i stodycze, spadkiem popedu sek-
sualnego, tatwoscia popadania w niepokoj czy zwigkszona drazliwoscia. Aldehyd
octowy powoduje niedobor witaminy z gruby B, czyli tiaminy (witaminy B, ), ktora
jest niezbgdna do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego oraz mozgu.
Niedobor tiaminy prowadzi do bezsennosci, depresji, przemgczenia, ktopotow z za-
pamigtywaniem. Ponadto obniza poziom witaminy B, odgrywajace;j istotna rolg w
produkowaniu serotoniny (potocznie nazywanej hormonem szczgscia), ktéra wply-
wa na takie procesy, jak zasypianie, nastroj, apetyt, potrzeby seksualne, oraz bierze
udziat w przemianach cukrow, aminokwasow i cukrow w energi¢ (South, 1997).

4. Gliotoksyna — hamuje dzialanie enzymow, ktore pomagaja w usunigciu zbed-
nych toksyn z organizmu, oraz zmienia DNA biatych krwinek, przyczyniajac si¢ do
ostabiania uktadu odpornosciowego (Boroch, 2017; Janus, 2016).

2.2. Diagnozowanie kandydozy

Kandydoza to choroba o podtozu grzybiczym, ktora wywotywana jest przez grzyby
(drozdzopodobne) z rodzaju Candida (gtéwnie Candida albicans). Jest ona bardzo
trudna do wykrycia i zdiagnozowania. Badania w kierunku kandydozy powinny by¢
wykonywane w wyspecjalizowanych laboratoriach. Do badan, ktére diagnozuja
kandydoze, naleza m.in.:

1) posiewy mikologiczne z materiatdéw biologicznych,

2) testy serologiczne (testy ELISA) stuzace do wykrywania przeciwciat (IgM
lub IgG) we krwi. Test pozwala potwierdzi¢ infekcje Candida oraz okresli¢ jej inten-
sywnos¢,

3) Candida test (PCR) — najbardziej doktadna oraz uniwersalna metoda. Pozwa-
la na potwierdzenie infekcji. Test ten wykonuje si¢ w specjalistycznych laborato-
riach (Internet 4, Internet 5).

2.3. Sposoby radzenia sobie z glodem cukrowym

Zwigkszone zapotrzebowanie na cukier moze pojawiac si¢ czgsto podczas stosowa-
nia kuracji przeciwgrzybiczej. Slodycze pobudzaja mozg do produkcji endorfin,
czyli hormondéw szczegscia, dlatego tak wiele osob jest uzaleznionych od cukru (Ja-
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cques i in., 2019; Man i in., 2017). Przede wszystkim nalezy zwigkszy¢ ilo$¢ przyj-
mowanych ptynéw. Nawodnienie organizmu jest bardzo wazne. Juz niewielkie od-
wodnienie prowadzi do bolu glowy, spadku koncentracji i obnizenia nastroju
(istnieje wigksze ryzyko siggnigcia po stodkie przekaski). Najlepsza przekaska beda
migdaly, ktore zaspokoja gtod cukrowy ze wzgledu na zawarto$¢ biatka, weglowo-
danow i ttuszczu w odpowiedniej ilo$ci. Warto mie¢ tez pod r¢ka nasiona dyni lub
stonecznika. Ponadto picie wody w odpowiedniej ilosci pozwala pozby¢ si¢ toksyn
z organizmu (Wilson, 2019; Zaremba, 2016).

Jesli dotychczasowa dieta sktadata sig¢ gtownie z wysoko przetworzonej zywno-
sci i nadmiernej ilo$ci cukrow prostych, rezygnacja z cukru powinna zachodzi¢ stop-
niowo. Bardzo wazne jest wsparcie bliskich oséb, zmiana sposobu myslenia oraz
stylu zycia. Dieta przeciwgrzybiczna wymaga duzego zaangazowania i silnej woli,
ale przynosi oczekiwane rezultaty.

Kolejnym sposobem jest wtasciwe planowanie positkdow w ciagu dnia. W ten
sposob mozna unikna¢ jedzenia niezdrowych positkow na miescie czy ztych wybo-
row w sklepie. Istotna jest rowniez aktywno$¢ fizyczna na swiezym powietrzu lub
spacer. Kazda forma aktywnosci jest dobra, jesli wykonywana jest regularnie i jest
dopasowana indywidualnie do osoby. Odpowiednia ilo$¢ snu rowniez bedzie po-
mocna w walce z kandydoza. Zbyt mata ilo$¢ energii moze bowiem by¢ jedna z
przyczyn niewlasciwych wyborow zywieniowych. Osoby zmagajace si¢ z kandydo-
za czgsto maja problemy ze snem lub czgstym budzeniem si¢ w nocy. Przyczyna
moze by¢ za niski poziom hormonu szczg$cia, czyli serotoniny (Zaremba, 2016).

2.4. Dieta niskoweglowodanowa i bez cukru

Po podjeciu decyzji o rezygnacji z cukru w diecie trzeba wystrzegac si¢ cukru ukry-
tego w wielu produktach spozywczych. Organizm nie potrzebuje cukru do prawidto-
wego funkcjonowania, potrzebuje natomiast glukozy, ktéra jest niezbedna do wia-
$ciwej pracy narzadow. Nalezy doktadnie czyta¢ sktady produktow i unika¢ cukru,
ktéry zawiera fruktoze, czyli:
e syropu glukozowo-fruktozowego (zawartos¢ fruktozy 55%),
e cukru biatego (zawarto$¢ fruktozy 50%),
* syropu z agawy (zawarto$¢ fruktozy 70-90%) (Sadowska i Rygielska, 2014; Wil-
son, 2019).
Do bezpiecznych stodzikéw mozna zaliczy¢:
e stewig, ktora jest stodsza od cukru (naturalny zamiennik pozyskiwany z lisci
stewii) (Bielaszka i in., 2016),
e ksylitol (syrop brzozowy), jednak stosowany w niewielkich ilosciach (Abu-Elte-
en, 2009; Grembecka, 2015).
Po pewnym czasie eliminacji cukru pojawia si¢ zwickszona ochota na potrawy
z udziatem tluszczy. Najlepsze sa ttuszcze zawierajace omega-6 i omega-3, na przy-
ktad orzechy i ryby. Przy polaczeniu weglowodanow z thuszczem stgzenie cukru we
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krwi wzrasta znacznie wolniej. To istotny aspekt w procesie leczenia. Thuszcze, kto-
re dostarczone sa do organizmu w odpowiedniej ilosci 1 sa dobrej jakosci, nie powo-
duja przyrostu masy ciata. Ze wzgledu na duze ograniczenie dostarczanych weglo-
wodandéw w diecie przeciwgrzybiczej to tluszcze dostarcza odpowiednia ilo$¢
energii do organizmu (Zaremba, 2016). Aby zachowa¢ dobre samopoczucie i wal-
czy¢ z grzybica, nalezy stosowac dietg, ktora zawiera wartosciowe zrodta biatka,
malg ilos¢ weglowodandéw (np. kasza jaglana czy komosa ryzowa) oraz zdrowe
thuszcze (Zaremba, 2016).

Po kilku tygodniach kuracji dozwolone sa niewielkie ilosci ksylitolu jako za-
miennika cukru biatego. Ksylitol charakteryzuje si¢ niskim indeksem glikemicznym
1 nizsza kalorycznoscia niz cukier (240 kcal/100 g; cukier 375 kcal/100 g). Nie ma
jednak wystarczajacych badan naukowych, ktére potwierdzityby dziatanie przeciw-
grzybiczne ksylitolu (Kalemba-Drozdz, 2018). Na diecie bezcukrowej wazne jest,
aby spozywac¢ wigcej thuszczu i biatka. W ten sposob organizm odzyska réwnowage,
positki beda mniejsze i spozywane z mniejsza czgstotliwoscia. Bedzie mozna tez
zaobserwowac utratg masy ciata (Ruxer, Mozdzan i Loba, 2005). Ttuszcze i biatka
zawieraja hormony, ktére pomagaja wylacza¢ apetyt w momencie sytosci. W przy-
padku fruktozy nie ma hormonu, ktory wspotpracowalby z naszym moézgiem za po-
mocg takiego mechanizmu, dlatego nasz organizm nie dostaje sygnalu o uczuciu
sytosci. To sprawia, ze soki owocowe mozna pi¢ bez konca, natomiast petnottustego
nabialu juz nie. Fruktoza przetwarzana jest w watrobie i przechowywana pod posta-
cig trojglicerydow (ztych ttuszczéw), natomiast ttuszcz spalany jest jako paliwo oraz
jest niezwykle istotny, jesli chodzi o wchtanianie witamin rozpuszczalnych w thusz-
czach, czyli A, D, E i K, i aktywacj¢ metabolizmu. Spozywanie dobrych tluszczow
pomaga w utracie zbednych kilograméw, a co najwazniejsze — thuszcz nie uzaleznia.
Nalezy stosowac zdrowe thuszcze, tj.: omega-3 i omega-6, ktore wptywaja na prawi-
dtowe funkcjonowanie mozgu, skory, serca oraz zachowuja rownowage hormonalna
w organizmie. Zrodtem dobrych thiszczow sa:

e ryby (np. dorsz, tosos, pstrag),

* orzechy (np. wloskie, laskowe),

* nasiona (np. stonecznika, dyni),

e awokado,

* oleje (m.in. wiesiotkowy, stonecznikowy) (Internet 6; Kondratowicz-Pietruszka,

2005; Materac, Marczynski i Bodek, 2013).

Dieta niskowegglowodanowa polega na spozywaniu weglowodanow o niskim in-
deksie i tadunku glikemicznym. Taka dieta pozwoli na regulacjg poziomu cukru we
krwi. Pokarmy o wysokim indeksie glikemicznym szybko wchtaniaja si¢ do krwio-
biegu i wywoluja szybkie skoki poziomu cukru oraz insuliny. Taka dieta powinna
by¢ stosowana tylko przez jaki$ czas, poniewaz przy dlugotrwatym jej stosowaniu
istnieje zwigkszone ryzyko rozwoju miazdzycy i ubytek wapnia z kosci (Ruxer,
Mozdzan i Loba, 2005; Ktosiewicz-Latoszek, 2010).
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Zakresy wartosci indeksow glikemicznych:
e pokarmy o niskim IG (<55),
e pokarmy o $rednim IG (55-70),
e pokarmy o wysokim IG (>70) (Internet 1).
Ladunek glikemiczny okresla ilos¢ weglowodandow, ktora jest pobierana z porcji
konkretnego produktu.
Zakresy wartosci tadunku glikemicznego:
e niski LG (<11),
e $redni LG (11-20),
e wysoki LG (>20) (Jacoby i Baldelomar, 2016).

2.5. Naturalna suplementacja

Bardzo wazne jest, aby stosowac naturalng suplementacj¢ oparta na zwiazkach po-
chodzenia ro§linnego. Suplementacja bedzie skuteczna, jesli bedzie potaczona
z aktywnym trybem zycia oraz wlasciwa dieta. Nalezy zadba¢ o sferg psychiczna
i dotozy¢ wszelkich staraf, aby ograniczy¢ stres do minimum. Istotne jest takze od-
powiednie nawodnienie organizmu (osoby, ktore spozywaja stodycze w nadmierne;j
ilosci, sa czgsto odwodnione) i popijanie srodkow leczniczych duza iloscia wody.
Nieodpowiednie dawki suplementow stosowane przez dtugi okres moga by¢ szko-
dliwe dla organizmu, dlatego suplementacja powinna by¢ prowadzona z pomoca
specjalisty. Suplementy nie moga zastapi¢ diety, sa jedynie dodatkiem. Zwiazki mi-
neralne przyswajane sa w srodowisku zasadowym, dlatego w zakwaszonym organi-
zmie cztowieka nie beda wchtaniaty si¢ w prawidlowy sposob. Rownowaga kwaso-
wo-zasadowa powinna zosta¢ odbudowana za pomoca odpowiednich preparatow,
diety bezcukrowej i aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu (zbyt niska ilos¢
tlenu w organizmie prowadzi do rozrostu grzybow, a stres dziata zakwaszajaco na
organizm) (Zaremba, 2016). Srodki, ktére pomagaja wzmocni¢ zagrzybiony orga-
nizm to:

* olejek z oregano (oregano zwane jest rowniez lebiodka pospolita) — srodek po-
mocny w leczeniu grzybic, w szczegolnosci grzybow z rodzaju Candida albi-
cans oraz infekcji. Zawiera zwiazki, takie jak tymol i karwakrol, ktore wykazuja
silne dziatanie przeciwgrzybicze i przeciwbakteryjne (Filas, 2012);

* wyciag z pestek grejpfruta — srodek, ktory dziala przeciwgrzybiczo przeciwko
Candida albicans oraz przeciwbakteryjnie. Mozna go stosowac takze zewngtrz-
nie na infekcje skory. Wzmacnia uktad odpornosciowy organizmu dzigki obec-
nosci witaminy C oraz przeciwutleniaczy. Zaleca si¢ stosowanie wyciagu z
grejpfruta przy dolegliwosciach trawiennych. Z grejpfrutem nie nalezy laczy¢
lekéw przeciwalergicznych, na nadci$nienie t¢tnicze i tabletek antykoncepcyj-
nych (Kedzia, Kufel i Wierzbowska, 2010; Krakowiak i Nowak, 2015);

e oligoproantocyjanidyny (OPC) — preparat o nazwie handlowej piknogenol
(pycnogenol), uzyskiwany najczesciej z pestek winogron, zurawiny, kory sosny
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srodziemnomorskiej oraz aronii, ma silne wlasciwosci antyoksydacyjne, kilka-
dziesiat razy silniejsze od witaminy C i E. Wspomaga m.in. leczenie chordb
uktadu krazenia, nowotwordw, ogranicza wydzielanie histaminy (ostabia reakcje
alergiczne), przyspiesza gojenie si¢ ran i wzmacnia elastyczno$¢ skory (Blazso,
Gabor, Schonlau i Rohdewald, 2004; Internet 3; Torras, Faura, Schonlau 1 Roh-
dewald, 2005);

e witamina C — oprocz tego, ze wzmacnia uktad odpornosciowy, wplywa
na wchtanianie mikroelementow i makroelementow, np. Fe i Ca w przewodzie
pokarmowym, likwiduje wolne rodniki, wspomaga uktad sercowo-naczyniowy.
Nadmiar witaminy usuwany jest z moczem, wiec cigzko ja przedawkowac. Naj-
lepiej stosowac acerole, czyli naturalng witaming C w formie tabletek albo
proszku, poniewaz syntetyczne formy witaminy C sa gorzej przyswajane przez
organizm (Borek-Wojciechowska, 2000; Wawrzyniak, Krotki i Stoparczyk,
2011);

e witaminy A, D, E i K —naleza do witamin rozpuszczalnych w thuszczach. Wita-
mina A m.in. wplywa korzystnie na wzrok, dziata przeciwnowotworowo,
wzmacnia uktad odporno$ciowy. Witamina D m.in. wzmacnia ko$ci oraz z¢by,
wspomaga uktad immunologiczny, oddzialuje korzystnie na uktad nerwowy.
Witamina E m.in. jest naturalnym przeciwutleniaczem, ktory usuwa wolne rod-
niki (chroni przed wczesnym starzeniem si¢). Witamina K m.in. bierze udziat
w procesie krzepnigcia krwi, dziata przeciwgrzybiczo, antybakteryjnie oraz
przeciwzapalnie (Bieniek i in., 2015; Grygiel-Goriak i Puszczewicz, 2014; No-
wak, 2012; Wawrzyniak i in., 2011);

e witaminy z grupy B — odpowiadajg za prawidlowa prace uktadu nerwowego.
Kazda z witamin pelni inng funkcje¢ w organizmie, np. witamina H (biotyna)
wspomaga prace trzustki oraz tarczycy, wzmacnia uktad odpornosciowy, popra-
wia stan skory i wlosow, a takze bierze udzial w przemianie materii w organi-
zmie (Gryszczynska, 2009);

e cynk — m.in. wzmacnia uktad immunologiczny, uczestniczy w procesie produk-
¢ji insuliny, wspomaga prac¢ tarczycy, pomaga w leczeniu depresji, poprawia
stan skory i wlosoéw, chroni przed infekcjami (Monka i Wiechuta 2017; Rybka-
-Grymek, 2012);

e suplementy z ekstraktem z czosnku — czosnek pomaga w walce z infekcjami
organizmu, dziala przeciwzakrzepowo, wspomaga prace przewodu pokarmowe-
go, ma silne wlasciwosci bakteriobdjcze (skutecznie usuwa pasozyty takie jak
glista ludzka), obniza cisnienie i dziata antynowotworowo. Wykazuje rowniez
dziatanie przeciwgrzybicze. To naturalny antybiotyk, ktory nie niszczy mikroflo-
ry bakteryjnej (Kwiecien i Winiarska-Mieczan, 2011; Taguchi i in., 2005);

* magnez — oddziatuje w sposob korzystny na uktad nerwowy cztowieka, wptywa
pozytywnie na proces zapamictywania, dziala uspokajajgco, wspomaga prace
uktadu sercowo-naczyniowego, dostarcza energi¢ do komorek oraz tkanek orga-
nizmu. Infekcje grzybicze moga znaczaco obnizaé stezenie magnezu w organi-
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zmie. Najbezpieczniejszymi formami magnezu sg m.in.: weglan magnezu, cy-
trynian magnezu czy chlorek magnezu. Zapotrzebowanie na magnez zalezy od
czynnikow, takich jak: wiek, stan zdrowia, pte¢. Dawki powinny by¢ dobierane
indywidualnie do kazdego cztowieka (Iskra, Krasinska i Tykarski, 2013);

e sok z aloesu — dziata przeciwzapalnie, przeciwbolowo, przeciwgrzybiczo,
wzmacnia odporno$¢, wspomaga oczyszczanie organizmu z toksyn oraz ma wita-
sciwosci alkalizujace (Kukutowicz i Steinka, 2010).

3. Materialy i metody badawcze

W badaniu ankietowym wziglo udziat 110 respondentéw w réznym przedziale wie-
kowym, majacych zréznicowane wyksztatcenie. Badanie zostalo przeprowadzone w
dniach 10.09-17.09. 2020 roku, z wykorzystaniem Internetu (respondenci otrzymali
link do kwestionariusza stworzonego za pomoca formularza Google). Kwestiona-
riusz mial na celu zbadanie wiedzy ankietowanych na temat grzybicy ogdlnoustrojo-
wej oraz udowodnienie, ze wiedza w tym zakresie jest niska.

4. Analiza wynikow
4.1. Charakterystyka respondentow

W badaniu ankietowym wziglo udziat 110 respondentéw w réznym przedziale wie-
kowym. Wsrod ankietowanych udzial mezczyzn i kobiet byt zblizony (49,1%
150,9%).

Pod wzgledem wieku najliczniejsza grupe stanowity osoby od 19 do 29 lat
(64,5%), a w mniejszym stopniu osoby od 30 do 45 lat (18,2%) i od 46 do 60 lat
(18,2%). Tylko jedna osoba (0,9%) nalezata do kategorii wiekowej od 15 do 18 Iat.

Wigkszo$¢ ankietowanych miata wyzsze wyksztatcenie (59,1%). Wyksztalce-
niem $rednim legitymowalo si¢ 27,3%, zasadniczym zawodowym 10,9%, a gimna-
zjalnym 2,7%.

Najwigcej ankietowanych bylo z miasta powyzej 500 tys. mieszkancow
(40,9%). Pozostali respondenci pochodzili z miasta od 250 do 500 tys. (8,2%), od
100 do 250 tys. (10%), od 20 do 100 tys. (29,1%), ponizej 20 tys. (5,5%) oraz ze
wsi (8,2%).

4.2. Wiedza na temat grzybicy ogolnoustrojowej. Objawy i czynniki sprzyjajace
jej rozwojowi

Stwierdzono, ze respondenci nie znali pojgcia grzybicy ogoélnoustrojowej (73 osoby
— 66,4%), a jedynie 37 0sob (33,6%) spotkato si¢ z tym okreSleniem. Wigkszos¢
ankietowanych nie wiedziala, jak si¢ objawia grzybica ogdlnoustrojowa (66 0sob —
60%, rys. 1) i jakie czynniki sprzyjaja jej rozwojowi (59 0so6b — 53,6%, rys. 2).



Nie wiem/I do not know
Wszystkie powyzsze/All above
Klopoty z pamigcia/Trouble with the memory

Zatwardzenie/Constipation

Wzdgcia, odbijanie si¢ i/lub gazy jelitowe/Flatulences,
reverberation and/or intestinal gasses
Dretwienie, pieczenie albo mrowienie/Becoming numb,
roasts or tingling

Bole migsniowe/Myalgias
Biegunka/Diarrhoea
Bole brzucha/Stomachaches

Problemy z koncentracja/Problems with the concentration

Ciagle uczucie zmgczenia i sennos¢/Constant feeling the
tiredness and the sleepiness

Rys. 1. Objawy grzybicy ogdlnoustrojowej
Fig. 1. Symptoms of systemic mycosis

Zrédto/ Source: opracowanie whasne/ own study.
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Nie wiem/I do not know

Wszystkie powyzsze/All above

Chemioterapia/Chemotherapy

Naduzywanie alkoholu/Abuse of alcohol

Przewlekty stres/Chronic stress

Zakazenia pasozytami/Parasitic infections

Ostabiony uktad odporno$ciowy/Weakened immune
system

Dieta wysokoweglowodanowa z nadmiarem cukru i
przetworzonej zywnosci/Diet high carbohydrate with the
excess of the sugar and the processed food

Antybiotyki/Antibiotics

0 10 20 30 40 50 60

Rys. 2. Czynniki sprzyjajace rozwojowi grzybicy ogdlnoustrojowej
Fig. 2. Factors favoring the development of systemic mycosis

Zrédlo/ Source: opracowanie wiasne/ own study.
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4.3. Wiedza o diagnozowaniu i leczeniu choroby

Duzo 0s6b nie miato wiedzy, jak nalezy diagnozowac kandydoze (63 osoby — 57,3%,
rys. 3).

Nie wiem/I do not know 63
Wszystkie powyzsze/All above 18

Test Candida (PCR)/Candida test (PCR) 20

Testy serologiczne (test Elisa)/Serologic tests
(test Elisa)

Posiewy mikologiczne/Mycological cultures 27

Badanie zywej kropli krwi/Examining the
living drop of blood

0 20 40 60 80

Rys. 3. Badania diagnozujace grzybicg ogdlnoustrojowa
Fig. 3. Tests diagnosing systemic mycosis

Zrédlo/ Source: opracowanie wiasne/ own study.

Wigkszo$¢ 0s6b uwazata, ze nie ma potrzeby wykonywania testow regularnie
pod katem diagnozy grzybicy (72 osoby — 65,5%) oraz ze chory powinien by¢ gtow-
nie pod opieka lekarza (60 0s6b — 54,5%, rys. 4).

Nie wiem/I do not know
Wszystkie powyzsze/All above
Fizjoterapeuta/Physiotherapist
Lekarz/Doctor
Dietetyk/Dietician

Psycholog/Psychologist

70

Rys. 4. Osoby nadzorujace proces leczenia grzybicy ogdlnoustrojowej
Fig. 4. Persons supervising the treatment of systemic mycosis

Zrédto/ Source: opracowanie wiasne/ own study.
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4.4. Wiedza o diecie, ktora nalezy zastosowa¢ w przypadku grzybicy

Wigkszos¢ badanych nie wiedziata, jaka dietg nalezy zastosowac¢ w przypadku grzybicy
ogolnoustrojowej (66 0sob — 60%, rys. 5) oraz jakie produkty sa wskazane (64 osoby
—58,2%, rys. 6) 1 niewskazane (56 0s6b — 50,9%, rys. 7) w diecie przeciwgrzybiczej.

Nie wiem/I do not known 66

Wszystkie powyzsze/All above 9

O niskim indeksie glikemicznym/Low glycemic 27
index
Niskottuszczowa/Low-fat 11

Wysokowgglowodanowa/High carbohydrate | 0

Niskowgglowodanowa/Low carbohydrate 28

Rys. 5. Dieta w grzybicy ogdlnoustrojowej
Fig. 5. Diet in systemic mycosis

Zrédto/ Source: opracowanie whasne/ own study.

Nie wiem/I do not know

Wszystkie powyzsze/All above

Nabiat/Dairy products
Cytryna/limonka/grejpfrut/Lemon/lime/grapefruit

Herbaty ziotowe/Herbal teas

Brazowy ryz/gryka/amarantus/komosa ryzowa/Brown
rice/buckwheat/amaranth/quinoa

Orzechy ziemne/Peanuts
Ksylitol/Xylitol

Owoce jagodowe/Berries
Ryby/Fish

Jajka/Eggs

Zielone warzywa/Green vegetables

Rys. 6. Produkty zalecane w diecie przeciwgrzybiczej
Fig. 6. Products recommended in the antifungal diet

Zrodto/ Source: opracowanie whasne/ own study.
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Nie wiem/I do not know
Wszystkie powyzsze/All above
Drob/Poultry
Kukurydza/Maize

Ziemniaki/Potatoes

Suszone owoce/Dried fruits

Produkty zbozowe z biatej maki/Cereal products
from white flour

Grzyby/Mushrooms

Produkty mleczne/Milk products

Zywnoé¢ wysokoprzetworzona/High processed
food

Stodycze/Sweets

Alkohol/Alcohol

0 10 20 30 40 50 60

Rys. 7. Produkty zakazane w diecie przeciwgrzybiczej
Fig. 7. Products prohibited in the antifungal diet

Zrédto/ Source: opracowanie whasne/ own study.

Ankietowani nie wiedzieli, jakich tluszczy (68 osob — 61,8%), produktow ze
zb07 (69 0s6b — 62,7%), przypraw i zi6t (68 0sob — 61,8%) nalezy uzywac w proce-
sie leczenia choroby.

4.5. Wiedza o suplementacji i zdrowym stylu Zycia a proces leczenia choroby

Wigkszos¢ ankietowanych nie miata wiedzy na temat suplementacji podczas terapii
przeciwgrzybiczej (74 osoby — 67,3%) oraz $rodkow, ktore wspomagaja proces
leczenia choroby (57 osoby — 51,8%). Wigkszo$¢ badanych stusznie uwazala, ze
aktywnosc¢ fizyczna (66 osoby — 60%), wykluczenie uzywek (68 osoby — 61,8%)
oraz odpowiednia ilo$¢ snu (74 osoby — 67,3%) sa bardzo istotne podczas walki
z grzybica ogolnoustrojowa. Wielu respondentéw nie wiedziato tez, co nalezy zro-
bi¢, aby nie doprowadzi¢ do nawrotu choroby (48 0s6b —43,6%, rys. 8).



Wplyw spozywania nadmiernej ilosci cukrow prostych i przetworzonej zywnosci... 69

Nie wiem/I do not know 48
Wszystkie powyzsze/All above 35

Unika¢ stresu/To avoid stress 25

Prowadzi¢ aktywny tryb zycia/To lead active

lifestyle 24

Unika¢ wysokoprzetworzonych produktow/To
avoid high processed products
Catkowicie wyeliminowac cukier/To eliminate
sugar entirely

0 10 20 30 40 50 60

Rys. 8. Dziatania uniemozliwiajace nawrdt choroby
Fig. 8. Actions to prevent relapse

Zr6dto/ Source: opracowanie wlasne/ own source.

5. Podsumowanie

Mimo ze dieta przeciwgrzybicza wymaga wielu wyrzeczen, nalezy pamigtac, ze
przynosi oczekiwane rezultaty. Przede wszystkim nalezy wykluczy¢ lub ograniczy¢
do minimum cukier oraz produkty, ktére sa wysoko przetworzone, natomiast wpro-
wadzi¢ przede wszystkim produkty o dziataniu przeciwzapalnym (przyprawy, zdro-
we oleje, pestki i nasiona, warzywa i niektore owoce) oraz ziolowe napary. Pacjenci
powinni umie¢ obliczy¢ zawarto$¢ cukru w danym produkcie i mie¢ utozony przez
dietetyka jadtospis wspomagajacy proces leczenia choroby.

Badanie ankietowe udowadnia, ze wiedza na temat grzybicy ogélnoustrojowe;j
jest na niskim poziomie. Niedobory wiedzy dotyczyty nast¢pujacych aspektow: ja-
kie sa objawy i czynniki sprzyjajace rozwojowi choroby, jak nalezy diagnozowac
i leczy¢ tg chorobe, jaka diete nalezy stosowaé w przypadku grzybicy, jak tez stoso-
wac suplementacje podczas terapii przeciwgrzybiczej oraz $rodki wspomagajace
proces leczenia choroby. Wiele 0sob nie zdaje sobie sprawy, ze pacjenci czgsto mu-
sza by¢ pod opieka psychologa podczas terapii przeciwgrzybiczej, poniewaz neuro-
toksyny wytwarzane przez grzyby Candida silnie oddziatuja na prace uktadu nerwo-
wego i moga wywolywac stany depresyjne oraz Igki. Potrzebne jest prowadzenie
edukacji w r6znych mediach, aby dotrze¢ do szerokiego grona odbiorcow. W dostep-
nych publikacjach naukowych nie ma badan dotyczacych wiedzy na temat grzybicy.
W kolejnym etapie nalezatoby przeprowadzi¢ dalsze badania, aby uzyska¢ informa-
cje dotyczace wpltywu zastosowanej diety na stan pacjentow ze zdiagnozowana
grzybica ogdlnoustrojowa.
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