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DROZDZACH

Wiele méwimy o mikrobiomie organizmu, ale warto tez
sprawdzic, co dzieje sie, gdy niektore mikroorganizmy
zasiedlajgce nasze ciato zaczynajg sie namnazac i szkodzic.
O kandydozie rozmawiamy z dr Magdaleng Elsner.
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LNE: Czy kazdy z nas ma w orga-
nizmie drozdzaki Candida?
Dr Magdalena Elsner: Tak! Candida
albicans wchodzi w sktad fizjologicznej
mikrobioty przewoddw pokarmowego,
moczowo-piciowego, oddechowego
oraz skéry. U zdrowych ludzi nie wy-
wotuje zakazenia i zadnych objawdw,
poniewaz wystepuje w niewielkich
ilodciach — dzieki whasciwemu sktado-
wi mikrobiomu rozrost drozdzakéw
jest hamowany. Do rozwoju drozdzy-
cy moze dojs¢ wtedy, gdy spada od-
pornosé organizmu. Zwtaszcza gdy
towarzyszy temu wysokoprzetworzona
i bogata w cukier dieta oraz dtugofa-
lowe przyjmowanie antybiotykéw lub
innych lekdéw, stosowanych w przewle-
ktych chorobach zapalnych. Dochodzi
woéwczas do patologicznego rozrostu
drozdzaka.

Czym jest kandydoza, jakie zmiany
wywotuje i jak wptywa na organizm?
Kandydoza, nazywana réwniez drozdzy-
ca, jest chorobg zwigzang z nadmier-
nym namnazaniem sie w organizmie
cztowieka grzybdw z rodzaju Candida.
Jej przyczynami moga byé:
brak ochrony ze strony mikrobiomu,
zaburzenia w jego sktadzie,
ostabiony uktad immunologiczny,
dtugofalowe przyjmowanie lekdw,
nieprawidtowa dieta,
przewlekte choroby.

Najczesciej drozdzaki tego gatun-
ku bytuja w jamie ustnej, sromie i po-

chwie, w watach paznokciowych oraz
fatdach skérnych. Jednak choroba
moze atakowad rozne uktady i narzady.
Na przyktad objawy ze strony uktadu
nerwowego to m.in. niepokdj, waha-
nia nastroju, leki, bezsenno$é, depre-
sja, drazliwosé.

Jak sie diagnozuje drozdzyce?
Przez podstawowe badania serologicz-
ne. Oznacza sie przeciwciata w klasie
IgM oraz IgG przeciwko Candida al-
bicans, zleca sie badanie mikrobiolo-
giczne katu, badania mikroskopowe,
posiewy mikrobiologiczne, identyfika-

cje wyhodowanych gatunkéw grzybdéw
oraz wymazy z odpowiednich okolic
ciata. Do tego badanie D-arabinitolu,
wskaznik mannamowy czy badanie
.Organic gastro” to obecnie najbar-
dziej popularne metody, ktérymi dys-
ponujg poszczegdine laboratoria.

Czy Candida mozna sie zarazi¢?
Infekcja drozdzakami moze rozwingé
sie na skérze i paznokciach, zwtaszcza
u stop. Jej przyczyna sa patogeny by-
tujace na skorze lub pochodzace z oto-
czenia. Wowczas mozna sie nimi zarazic¢
w miejscach publicznych, na basenie,
w toalecie, w autobusie, jednak to nie
dzieje sie ot, tak — warunkiem jest osta-
biony uktad odpornosciowy. Jako spe-
cjalistka moge z petnym przekonaniem
powiedzied, ze to w nim przede wszyst-
kim trzeba szukac przyczyny.

Co jest pierwszym sygnatem pro-
bleméw i powinno nas zaniepokoi¢?
Sa to niestety objawy, ktdre towarzysza
wielu zaburzeniom, wiec kandydoza nie
jest tu jedyng diagnoza.

Naleza do nich:

zaparcia, wzdecia i biegunki,
biegunki i zaparcia na zmiane,
béle brzucha,

biaty nalot na jezyku,

plesniawki,

nieprzyjemny zapach z ust, alergie
pokarmowe (tzw. cieknace jelito),
wzmozony apetyt na stodycze,
obnizona temperatura ciata
(zimne rece i stopy),

chroniczne zmeczenie,

brak energii,

senno$é i zaburzenia snu,

bdle gtowy,

wypadajace wlosy czy zmeczenie.

Jak kandydoza wptywa na wyglad
skory, whtoséw i paznokci?
Objawia sie sucha i tuszczaca sie skora,
kruchymi, tamliwymi paznokciami, grzy-
bicami skornymi i grzybicami paznokei.
Czesto towarzyszg jej $wiad, wypryski,
a nawet zmiany tragdzikowe czy wypa-
danie wtosdw.
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Dr Magdalena Elsner

Doktor nauk o zdrowiu, specjalistka z zakresu
mikroodzywiania jelit, magister rehabilitacji,
kosmetolozka i dietetyczka, autorka
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99 Kandydoza
powoduje suchosc

| tuszczenie sie skory,
a takze kruchosc

I tamliwos¢ paznokci.
Czesto towarzysza
jej Swiad, wypryski,

a nawet zmiany
tradzikowe czy
wypadanie wtosow.

Jakie zmiany w diecie nam po-

moga?
Powinno sie ograniczaé spozycie sto-
dyczy, unikaé stodkich napojéw, w tym
takze $wiezo wyciskanych sokéw. Cia-
sta i wyroby zawierajace pszenice
sg praktycznie zakazane. Wazne jest
tez ograniczenie owocow — dozwolone
sg grejpfruty, cytryny, awokado i owo-
ce jagodowe niskocukrowe, np. jago-
dy, maliny, oraz catkowite wykluczenie
z diety nabiatu. Lepiej unikaé produk-
téw wedzonych, bogatych w konser-
wanty, stodziki, sztuczne barwniki oraz
zaprawianych octem.

Zaleca sie natomiast je$¢ gotowane,
parowane lub duszone warzywa, bez
nadmiaru surowych i wzdymajacych,
picie duzych ilosci wody i naparéw zio-
towych, przyjmowanie weglowodandéw
ztozonych, najlepiej bezglutenowych,
takich jak kasze jaglana i gryczana,
komosa ryzowa. Wazna jest tez od-
powiednia podaz kwaséw omega-3,
uwzglednienie ryb oraz gotowanego,
duszonego, pieczonego chudego mie-

w terapii kandydozy

® witamina D3 (wspiera uktad
odpornosciowy)

® kwas kaprylowy (olej kokosowy)

® kurkuma

® Pau darco (ziotowy suplement
diety wytwarzany z wewnetrznej
kory kilku gatunkow drzew
Tabebuia - przyp. red.)

® witamina C

® L-glutamina

Wsparcie dietetyczne i suplementacyjne

® olejek z oregano

® enzymy niszczace biofilm
grzyba (bromelina, papaina,
serapeptaza, nattokinaza)
propolis

orzech czarny

likopen

cynamon

czarnuszka.

sa. Pomocna jest tez odpowiednio do-
brana probiotykoterapia, np. szczepem
Lactobacillus helviticus.

Czy sa jakie$ nowe badania na te-
mat Candidy i mikrobioty?
Potwierdzono, ze naduzywanie anty-
biotykdw o szerokim spektrum dziata-
nia wyczerpuje bakterie jelitowe i uta-
twia przerost grzybow w wyniku
dysbiozy grzybiczej oraz zwigksza ryzy-
ko rozsianej kandydozy (Seelig, 1966 a,
b; Mason i in., 2012; Dollive i in., 2013).
U pacjentéw z obnizong odpornoscia
wywotang antybiotykami o szerokim
spektrum dziatania brak réwnowagi
w prawidtowe] florze bakteryjnej jest
warunkiem wstepnym kolonizacji C. al-
bicans. Wiemy juz tez, ze przerost
C. albicans w jelitach moze prowadzi¢
do probleméw zdrowotnych ze strony
uktadu trawiennego, takich jak gazy
i biegunka, oraz do zaburzen psychicz-
nych — leku, utraty pamieci, depres;ji
(Severance i in., 2016; Markey i in.,
2020). U pacjentdw z grupy wysokiego
ryzyka C. albicans moze przemieszczaé
sie z przewodu pokarmowego do na-
rzadow pozajelitowych, zwtaszcza wa-
troby, sledziony i krwiobiegu. Szczep
powodujacy ogdlnoustrojowa kandy-
doze i szczep zidentyfikowany w prob-
ce odbytnicy tego samego pacjenta sg
zawsze takie same, chociaz w niekto-
rych przypadkach cewniki sg kolejnym
zrédtem infekcji (Miranda i in., 2009).
C. albicans w przewodzie pokarmo-
wym moze byé réwniez immunogenem,
ktéry wyzwala rézne choroby nadwraz-
liwosci lub im sprzyja (Goldman i Huff-
nagle, 2009). Badania w tej dziedzinie
sg caty czas prowadzone, wiec jestem
przekonana, ze z czasem bedziemy do-
wiadywac sie jeszcze wiecej o tym, jak
drozdzyca wptywa na nasz organizm
oraz jak skutecznie utrzymywac poziom
drozdzakdw na niskim, bezpiecznym dla
nas poziomie. =

Rozmawiata Agnieszka Wréblewska





