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Zasto ova knjizica?

Vise od Cetrnaest godina radim s djecom s posebnim potrebama, i gotovo svaki roditelj
djeteta s autizmom u nekom trenutku spomene trbuh.

Zatvor koji traje danima. Proljev bez jasnog razloga. Dijete koje se no¢u budi i place. Dijete koje jede
samo nekoliko namirnica. Nagli ispadi bijesa za koje nitko ne zna odakle dolaze.

Roditelji to cesto ¢uju kao ,dio autizma“. A probavne tegobe nisu nesto s ¢ime se dijete mora pomiriti.
One su Ceste, mogu se prepoznati i cesto se mogu ublaziti.

Dijete koje ne moze reci ,boli me trbuh“ to ce nam pokazati na drugi nacin: ponasanjem,
snom ili hranom.

eeve

® koliko su probavne tegobe ceste kod djece s autizmom
® kako prepoznati bol kod djeteta koje je ne moze opisati
® 3to znamo, a $to jos ne znamo, o vezi crijeva i mozga

® prakticne korake koje moZete napraviti kod kuée

® dnevnik za pracenje, koji vam pomaZze vidjeti obrasce
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§TO POKAZUJU ISTRAZIVANJA

Koliko su probavne tegobe ceste?

Otprilike polovica djece s autizmmom ima barem jednu probavnu tegobu, a naj¢esci je zatvor.

Pregled istrazivanja iz 2023. objedinio je podatke iz vise zemalja. Ovako su ¢este pojedine tegobe kod

djece s autizmom:

Nadutost _ 23 %
Bol u trbuhu ] 21%
Proljev - 19 %
Povracanje - 8%
Izvor: Gan i sur., Frontiers in Pediatrics, 2023. Podaci se temelje na upitnicima koje su ispunjavali roditelji.

4x 8x

vedi izgledi za probavne tegobe nego kod vedi izgledi za ucestale probavne simptome

druge djece, prema prvoj velikoj meta- kod djece od 2 do 5 godina u studiji na 960

analizi (McElhanon i sur., Pediatrics, 2014). djece (Chaidez i sur., 2014). | djeca s

Zatvor i proljev bili su viSe od tri puta ¢es¢i. drugim razvojnim teSko¢ama imala su ih

vise, oko 4,5 puta.

Napomena: ta istraZivanja pokazuju povezanost, ne uzrok. Ne znamo jos to¢no zasto su probavne tegobe toliko ¢esée, ali

znamo da su stvarne i da zasluZuju paznju.
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PREPOZNAVANIJE

Kad dijete ne moze reci , boli me*

Mnoga djeca s autizmom ne govore ili teSko opisuju Sto osjecaju. Bol se tada cesto pokaze
kroz ponasanje.

Strucnjaci u tome se slazu. Medunarodni panel lije¢nika upozorio je u ¢asopisu Pediatrics da
problemati¢no ponasanje kod osoba s autizmom moze biti glavni ili ¢ak jedini znak skrivenog
zdravstvenog problema, ukljucujuéi probavne tegobe. Lije¢nica i autorica meta-analize Barbara
McElhanon to opisuje ovako: ponekad je jedini znak problema s probavom pojava ili pojacanje

samoozljedivanja, agresije ili razdrazZljivosti koje se ne mogu drukcije objasniti.

Moguci znakovi da dijete boli trbuh
pritiskanje trbuha o namjestaj ili rub stola ® nagla razdrazljivost ili plac¢

neobicni polozaji tijela, savijanje @ agresija ili samoozljedivanje bez jasnog

Skrgutanje zubima, grimase povoda

budenje no¢u, nemiran san ® odbijanje hrane koju je prije jelo

@ pojacano stimuliranje (stimming)

izbjegavanje toaleta ili zadrzavanje stolice
® promjene ponasanja nakon obroka

Savjet: kad se ponasanje naglo promijeni, pitajte se najprije: boli li ga nesto? Zapisite kada se
promjena pojavila, sto je dijete jelo i kakva je bila stolica. Dnevnik na kraju knjiZice tome sluzi.

Isti panel naglasio je i da djeca s autizmom zasluZuju jednako temeljitu obradu probavnih tegoba kao i
druga djeca.
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VEZA CRIJEVA | MOZGA

Sto znamo, a §to jos ne znamo

Crijeva i mozak stalno razgovaraju: preko zivaca, imunosnog sustava i tvari koje stvaraju

crijevne bakterije.

Ta veza zove se os crijeva i mozga. Zbog nje se nelagoda u trbuhu odrazava na raspolozenje, san i

paznju, a stres i tjeskoba na probavu. Kod djeteta koje je ionako osjetljivo na podrazaje, bol ili nadutost

mogu biti dodatno opterecenje.

Sto pokazuju istrazivanja

Australska studija u ¢asopisu Cell (2021.)
na 247 djece pokazala je da djeca s
autizmom c¢esce jedu vrlo ogranicen izbor
hrane, a da je upravo to povezano s
manjom raznolikos¢u crijevnih bakterija i
meksom, vodenastijom stolicom.

Drugim rijecima: prehrana snazno oblikuje
crijevnu floru, a raznolikija prehrana jedan
je od najvaznijih koraka.

Sto se istrazuje

U jednom americ¢kom istraZivanju 18 djece
s autizmom i teSkim probavnim tegobama
primilo je terapiju prijenosa crijevne
mikrobiote. Probavne tegobe znatno su se
smanjile, a poboljsanja u ponasanju
zadrzala su se i dvije godine kasnije.

Rezultati su obecavajuci, ali istrazivanje je
bilo malo i bez kontrolne skupine.
Potrebne su vece studije.

Iskreno o dokazima: mnogo toga o vezi crijeva i autizma jos se istrazuje. Ono $to pouzdano

znamo jest da dijete kojem je u trbuhu bolje lakSe spava, lakse se smiruje i lakse uci.
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MALO DUBLIJE

Kako crijeva razgovaraju s mozgom

Os crijeva i mozga dvosmjerna je mreza koja povezuje ziv€ani sustav crijeva, autonomni
Ziv€ani sustav, os stresa (hipotalamus, hipofiza i nadbubrezne Zlijezde) i mozak.

Uloga crijevnih bakterija

Crijevne bakterije aktivno sudjeluju u toj komunikaciji. Stvaraju neurotransmitere poput
serotonina i GABA-e, utjecu na signale koji preko vagusnog Zivca putuju prema mozgu, reguliraju

aktivnost imunosnog sustava i utjecu na razinu upale u cijelom tijelu.

Kad je crijevna flora narusena

Istrazivanja upalnih bolesti crijeva pokazala su da narusenu crijevnu floru (disbiozu) obiljeZzavaju
tri stvari: vise stetnih bakterija, manje bakterija koje proizvode butirat i op¢enito manja
raznolikost mikrobioma.

Butirat je kratkolan¢ana masna kiselina koja je vazna za zdravlje crijevne sluznice i smirivanje
upale u njoj. Disbioza i upala koja iz nje proizlazi opisane su i kod depresije, tjeskobe i
poremecaja iz spektra autizma.

Sto znamo o GAPS-u

Rad objavljen 2024. u ¢asopisu Journal of Orthomolecular Medicine analizirao je osam osoba s
upalnim bolestima crijeva koje su provodile GAPS protokol. Svih osam prijavilo je znac¢ajno
poboljsanje: manje bolova u trbuhu, manje proljeva i manje umora povezanog s boleséu.
Rezultati su preliminarni, ali u skladu s bioloskom logikom da prehrana moZze djelovati na os

crijeva i mozga.
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HRANA | OSJETILA

Kad dijete jede samo nekoliko namirnica

Izbirljivost kod djece s autizmom rijetko je tvrdoglavost. Najcesée je rije€ o osjetilima.

Okus, miris, tekstura, boja, pa ¢ak i zvuk hrane pri Zvakanju mogu biti neugodni ili preplavljujudi. Dijete
se zato drZi poznatog i sigurnog, a to su ¢esto bijeli kruh, tjestenina, keksi ili pomfrit. Takva prehrana je
jednoli¢na, siromasna hranjivim tvarima i hrani malo vrsta crijevnih bakterija, sto moZe pridonijeti

probavnim tegobama.

Kako postupno Siriti jelovnik

@ Mali koraci. Novu namirnicu ponudite uz poznatu, u maloj kolic¢ini, bez pritiska da je pojede.

® Ponavljanje. Djetetu je ponekad potrebno vidjeti, dodirnuti i pomirisati namirnicu i desetak puta
prije nego sto je proba.

@ Sliéno poznatom. Ako voli hrskavo, probajte hrskavo peceno povrée. Ako voli glatko, probajte juhu
krem ili jogurt.

@ Ukljucite dijete. Pranje povréa ili mijesanje tijesta smanjuje strah od nove hrane.

@ Mirni obroci. Manje buke, manje ekrana i predvidljiv raspored olaksavaju jelo.

.
Oprez sa strogim dijetama: strucni panel upozorava da roditelji ponekad uvode vrlo restriktivne
dijete u nadi da ée pomoci, a one mogu dovesti do pothranjenosti. Svaku ve¢u promjenu
prehrane, posebno kod djeteta koje veé¢ jede malo namirnica, uvodite uz stru¢no vodstvo.

\
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$TO MOZETE NAPRAVITI KOD KUCE

Sest koraka za mirniji trbuh

1. Vodite dnevnik

Dva do tri tjedna biljeZite stolicu, san,
hranu i ponasanje. Obrasci koje inace ne
bismo primijetili tada postanu vidljivi, a
lije¢niku dajete konkretne podatke.

3. Kuhana, njezna hrana

Domaci mesni temeljac, juhe i dobro
kuhano povrée lako se probavljaju i ne
opterecuju osjetljiv trbuh. Novu namirnicu
uvodite jednu po jednu.

5. Rutina za toalet

Isto vrijeme svaki dan, najbolje 15-30
minuta nakon obroka. Oslonac za noge
pomaze da dijete laksSe isprazni crijeva.

2. Dovoljno tekucine

Voda tijekom cijelog dana, ponudena u
casi ili bocici koju dijete voli. Topli temeljac
takoder se racuna.

4. Fermentirana hrana

Domacdi kefir, jogurt ili kiselo povrce,
pocevsi od jedne Zlicice. Kod djece
osjetljive na nove okuse dobro je umijesati
ih u poznato jelo.

6. Kretanje i san

Kretanje potice rad crijeva. Redovit ritam
spavanja i jutarnje dnevno svjetlo pomazu i
probavi i ponasanju.

Ne mijenjajte sve odjednom. Uvedite jednu promjenu tjedno i pratite Sto se dogada. Tako cete

znati Sto djetetu pomaze.
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ZA ISPIS

Tjedni dnevnik

Svaki dan upisite tip stolice prema Bristolskoj ljestvici, san, hranu i promjene u ponasanju.

1 2 3 4 5 6 7
tvrde kuglice kvrgava kobasica kobasica s glatka, mekana mekani komadici kasasta tekuca
pukotinama

Tipovi 1-2 upucuju na zatvor, 3-4 su uobicajeni, a 6-7 upucuju na proljev.

Stolica (tip, koliko
(tip Hrana i tekucina Ponasanje, bol, nelagoda

puta)

Pon

Uto

Sri

Pet

Sub

Ned
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1Z MOJE PRAKSE

,Kako su crijeva?“ Pitanje koje se rijetko postavi

Vedina obitelji koje dodu k meni ve¢ je mnogo toga prosla: terapije, lijekove, promjene u
svakodnevici.

Cesto su ¢uli da su tegobe ,stres, ,navika“ ili nesto s ¢ime se treba nauciti Zivjeti, a ne nesto $to se
moze rijesiti.

Ono sto ih obi¢no nitko nije pitao jest: kako su crijeva? Ne usput, nego kao ozbiljno klinicko pitanje.

Kod dijela djece i odraslih s tjeskobom, depresijom, ,,maglom u glavi“, kroni¢nim umorom ili
razvojnim teSkocama probavni sustav nije sluc¢ajni promatrac. On je dio problema.

GAPS protokol

GAPS je postupni prehrambeni pristup. Cilj mu je obnoviti narusenu crijevnu sluznicu,
uravnoteziti crijevnu floru i time smanjiti upalno i metabolicko optereéenje mozga.

Nije brzo rjeSenje i nije za svakoga. Ali u mom iskustvu, kod pravog djeteta moze pokrenuti ono

Sto nista drugo nije.

GAPS se uvodi postupno i uz stru¢no vodstvo.
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INTEGRATIVE HEALTH CENTER

Kako vam mogu pomoci

U svom centru gledam dijete kao cjelinu: kako se hrani, kako probavlja, kako spava, kako

slusa i kako radi njegov mozak.

GAPS prehrana

Kao certificirana GAPS praktic¢arka
pomazem obiteljima da korak po korak
prilagode prehranu djetetu, uz paznju na
njegove osjetilne posebnosti.

Tomatis® metoda

Program slusne stimulacije koji podrzava
slusnu obradu, paznju i komunikaciju. S
Tomatis® metodom radim vise od 14

gEEG mapiranje mozga

Snimanje elektri¢ne aktivnosti mozga
(iMediSync) pokazuje kako djetetov mozak
radi i omogucéuje objektivno pracenje
promjena. Snimam djecu od 5 godina.

Fotobiomodulacija

Neinvazivna terapija bliskim infracrvenim
svjetlom koja podrzava energetski
metabolizam moZdanih stanica.

godina.

Besplatne konzultacije od 15 minuta, telefonom ili u centru. Termin mozete rezervirati na
www.ihc.hr.
Integrative Health Center - Marticeva 31A, 4. kat, Zagreb
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