Otistikler için hazırladığımız diyet listesi on binlerce çocuk tarafından faydalanılıyor. Saha önce İngilizce versiyonunu da yayınladığımız listenin Arnavutçasını da yayınlıyoruz. 

Dieta për fëmijët autikë. Si të ushqehen shëndetshëm?
Sëmundja e autizmit është shndërruar në një epidemi në shoqëritë e industrializuara. Autizmi ishte një fenomen i rrallë deri në fillimet e viteve 1990. Mbas këtij viti rastet u shtuan në të paktën 3-5 të prekur. Mjekësia tradicionale ka dështuar në trajtimin e individëve me autizëm. Por tashmë, Insituti i kërkimeve për autizmin dhe inisiativa “Të mposhtim Autizimin,Tani” kanë përparuar suksesshëm me metodat për trajtimin e autikëve. Ky progres shfaqet dukshëm në faktin se disa fëmijë janë përmirësuar dhe kanë arritur të kenë një jetë normale. Pjesa më e rëndësishme e kësaj terapie të përparuar është modifikimi i dietës dhe sistemi gastrointestinal.  Shpresojmë se kjo listë dietike do të ndihmojë në trajtimin e fëmijëve me autizëm:
Mishi: (Ky produkt  duhet  të jetë pa dhjam dhe i gatuar,i zier mirë)

Mishi i kuq (preferohet mish nga një kompani e veçantë e jo mish i dhjamosur) suxhuku tradicional, mish i konservuar në frigorifer, pastërmaja janë të këshillueshme të përdoren. Sallami dhe salçiçet janë të ndaluara  për shkak të konservimit të tepruar.
Mishi i bardhë: (këshillohen pula vendi dhe  kafshë të rritura në shtëpi, ky lloj mishi do kohë për t’u gatuar).
Të brendshmet e kafshëve janë të këshillueshme por kujdes duhet të jenë të paprekuara nga sëmundjet.

Ushqimet e detit (peshku, midhjet dhe karkalecët) janë kategorikisht të ndaluara për shkak të përmbajtjes në nivele të larta të hekurit. Këto produkte të kultivuara në pellgje po ashtu janë të ndaluara, sepse përmbajnë toksina. Chlorella ose spirulina (lloje algash), mund të përdoren, ato mund të mposhtin metalet e rënda me nivelin e lartë të klorifilës.
Veza: Një burim cilësor i proteinave. Këshillohen vezët e fshatit. 1 deri në 4 vezë mund të përdoren çdo ditë. Të renditura sipas rendit të preferueshëm:

1. E pagatuar (vetëm nëse jeni të sigurt se janë të freskëta dhe të painfektuara)
2. Gjysëm e zier

3. Shumë e zier

4. E skuqur (nëse është e mundur mos e përdorni, ose skuqeni vetëm me vaj ulliri apo gjalp,pasi është skuqur e bardha shtoni të verdhën e vezes por të pagatuar)
Perimet dhe  të jeshiltat. Të gjitha llojet e tyre mund të përdoren.
Ky lloj ushqimi duhet të përdoret i papërpunuar. Të jeshiltat janë të pasura me vitaminë K, kalcium dhe magnez duke shtuar omegën tre, acide që e ndihmojnë trupin  të përdorin ushqimin efektivisht. Barërat e egëra (rradhiqe, hithera etj.) janë padyshim të këshillueshme sepse rriten në mënyrë natyrale. Purslane(lloj sallate) është burimi më i rëndësishëm i omega 3 krahas perimeve.

Të jeshiltat, si perimet përmbajnë nivele të larta të klorofilës çka bën të mundur detoksifikimin e metaleve të rënda dhe toksinave. Nëse niveli oksalatit në urinë është i lartë ulni sasinë e perimeve dhe të frutave të pasura me oxalate (spinaq, manaferrat, kivin, fasulet jeshile, speci jeshil, patatet e ëmbla etj).

Patatet e skuqura nuk rekomandohen të konsumohen. Një sasi e vogël patatesh mund t’i shtohet ushqimeve me perime. Ky fakt shpjegohet sepse patatet përmbajnë nivele të larta sheqeri.

Hudhrat:  Hudhrat janë një nga ushqimet më të rëndësishme për të parandaluar qelizat nga oksidimi. Ato ndihmojnë në detoksifikimin e metaleve të rënda  për shkak të përmbajtjes të sulfurit. Shtypeni  hudhrën (mos e gëlltitni) dhe pasi ta keni shtypur konsumojeni jo më shumë se mbas 1 ore. Qepa gjithashtu është po aq e vlefshme sa hudhra për shkak të përmbajtjes në nivele të larta të sulfurit. Qepa dhe hudhra mund të hahen pa sasi.

Ullinjtë: Ullinjve duhet t’u heqësh kripën sa më shumë të jetë e mundur. Këshillohen ullinjtë jeshilë.

Frutat: Frutat me përmbajtje fenoli si molla, rrushi dhe luleshtrydhja nuk duhet të përdoren  shumë. Frutat të pasura më sheqer si kajsia, rrushi dhe banania duhet të konsumohen në sasi të limituara. Frutat që kanë përmbajtje të pakët sheqeri duhet të përdoren më shumë, natyrisht të freskëta. Frutat e thata duhet të kontrollohen që të mos jenë të mykura.
Dieta pa kasein dhe gluten

Të paktën 95 % e sistemit  tretës të pacientëve me autizëm është i çrregullt për shkak të përmbajtjes se metaleve të rënda dhe toksinave. Mbi të gjitha molekula të mëdha në kasein (qumështi i prishur, djathi dhe kosi pa ujë) dhe gluten (proteinat e grurit) dhe proteinat e sojes, nuk mund të treten për t’u ndarë në pjesë të vogla si aminoacidet. Ato kalojnë në gjak siç janë dhe shkatërrojnë sistemin imunitar, rrugët funksionare të trurit. Kur proteinat e këtyre ushqimeve të patretshme transferohen në gjak japin efekte opiumi duke rritur sasinë e helmit. Ky kompleks helmi luan një rol të rëndësishëm  në humbjen e kontaktit sy më sy të autikëve, vështirësi në të mësuar, hiperaktivitet, sjellje të veçanta, vetëdëmtim dhe shenja të ngjashme. Nëpërmjet dietës niveli i helmeve  në gjak zvogëlohet. Zvogëlimi  i glutenit dhe kaseinës mund të shkaktojnë sindromën e mungesës (p.sh.i varur ndaj opiate.). Pjesa më e madhe e autikëve janë të varuar ndaj ushqimeve me gluten (të bëra me miell gruri) dhe kasein (bulmetet). Për me tepër nisja e dy dietave në të njëjtën kohë nuk është efektive. Së pari, duhet eleminuar kaseina. Dieta i tregon efektet pozitive brenda 2 javësh. Të nxjerrësh jashtë plotësisht kaseinën kërkon të paktën 1 deri në 2 vite.

Gjalpi dhe kremi mund të konsumohen. Uji i kosit dhe kefir nuk përmbajnë shumë kasein. Kaseina e tyre është e thyer në pjesë nga enzimat të prodhuara nga bakteret të cilat përmirësojnë shëndetin.

Qumështi i deleve dhe i lopës ka tipin A1 të kaseinës dhe kjo kasein transformohet në morfinë. Gjithsesi qumështi i njeriut, dhisë dhe i gamelës ka tipin A2 të kaseinës dhe ky transformin nuk ndodh.

Qumështi i lopës dhe i deleve si dhe nënproduktet e tij (kosi, djathi etj.) nuk duhet të konsumohen. Pjesa e ujit të kosit të bërë nga i njëjti qumësht mund të përdoret. Qumështi i dhisë, gemeleve si dhe nënproduktet duhet të konsumohen.

Dieta pa gluten këshillohet të nisë gradualisht  pas 2 deri në 4 javë pasi ka përfunduar dieta pa kasein. Eleminimi i glutenit me anë të dietës duhet të përfundojë brenda 1-3 muajsh. Efektet e kësaj diete shfaqen vonë. Shenjat e para duken të paktën pas 3 muajsh  dhe pastrimi total mbaron mbas 1-2 vitesh

Aplikimi i dietës pa gluten është shumë i vështirë. Kjo shpjegohet me faktin se krahas pranisë së glutenit te brumërat ajo mund të gjendet në shumë ushqime të gatshme. Autikët nuk duhet të konsumojnë drithëra si tërshëra, thekër dhe nënproduktet e tyre (buka, ëmbëlsirat, pastat, supat me miell etj). Misri dhe orizi si produkte të bëra nga gluteni pa miell mund të përdoren. Misrat gjenetikisht të modifikuara nuk duhet të përdoren. Por orizi dhe misri  nuk duhet të konsumohen shumë pasi niveli i shpejtë e i madh i çlirimit të sheqerit shkakton rritje të insulinës duke sjellë sindromën metabolike të quajtur si sëmundje përkohësisht e fshehur. Ka shumë lloje fabrikash me ushqime të ndryshme pa gluten. Edhe nëse rezultatet e testit të alergjisë ndaj ushqimeve del negativë, dieta mund të jetë e efektshme. Për më tepër testi është thjesht humbje parash. Eleminimi i disa ushqimeve si qumështi, brumërat, tërshëra,elbi dhe soja nuk sjellin dëmtime, largimi i tyre sjell shumë përfitime.

Si të përgatitet kefir?

Qumështi i përdorur për kefir është i zier dhe i vendosur në një enë qelqi (nëse qumështi është i pastër s’ka nevojë për zierje). Ajka duhet mbledhur, 1 lugë kosi shtohet dhe qumështi përzihet mirë. Ena mbulohet me kapak dhe vendoset në një ambient ku temperatura shënon 20-25 gradë Celsius. Ena e përdorur për fermentim vendoset pranë një ngrohësi a sobës. Nëse temperatura e ambientit është e ulët ena mbulohet me një rrobë. Temperatura e enës duhet të jetë 20-30 gradë. Qumështi në enë mpikset mbas 18-24 orësh. Nëse temperatura është e ulët fermentimi dështon. Qumështi i fermentuar vendoset në një enë jo metalike. Pjesa e mbetur mund të përdoret sërish. Nëse nuk përdoret menjëherë, kosi duhet të futet në frigorifer në enë qelqi. Disa njerëz i lajnë pjesët e kosit përpara ngirjes. Nëse doni ta bëni një gjë të tillë mos përdorni ujë me klor për të mos dëmtuar fermentimin. Në mënyrë që të ngrijë uji duhet shtuar në enë në nivelin e pjesëve. 

Pse qumështi nuk është një burim i mirë kalçiumi për kockat tona?

Qumështi ka nivel të lartë kalçiumi (120-130 mg/dl), por kur norma e kalciumit/fosforus është e lartë në raportin1:1 nuk mund të absorbohet lehtë. Në qumshtin e gjirit ky raport është 2 me 1 dhe niveli i kalciumit është i ulët (30 mg/dl) absorbimi është perfekt. Raporti i kalciumit dhe i magnesit te qumështi dhe nënproduktet e tij ndryshon midis 8:1 dhe 12:1. Normalisht raporti i kalciumit dhe magnesit nuk duhet të jetë më shumë se 2 me 1. Legumet (fasulja, bizelja, fasulja e zezë etj) nuk duhet të përdoren më shumë se 2-3 herë në javë. Ato duhet të rrinë në ujë për 48 orë dhe ujë duhet ndërruar çdo 12 orë dhe të gatuhen në zjarr të lehtë (nqs është e mundur të gatuhen në enë balte).

Soja nuk është aq e shëndetshme sa njihet. Ajo redukton tretjen e proteinave, kalciumit, hekurit. Mund të shkatërrojë hormonet e tiroideve. Mund të shkaktojë shenja të hershmë të pubertetit, çrregullime të menstruacioneve dhe sterilitet. Mundt të jetë shkaktare e alergjisë dhe shenjave të autizmit.

Arroret me lëvozhga (lajthitë, fistiqet etj)
Ato janë të pasura me amonoacide dhe minerale (zink, magnesi etj.) 1 deri në 2 grushta çdo ditë 25-50gram janë shumë efiçiente. Duhet të përdoren bruto dhe pa kripë ose në sasi të vogël kripe.

Yndyrnat: Kufizimi i yndyrnave është i dëmshëm për organizmin. E kundërta e asaj që dihet ushqimet me pak yndyr me nivel të lartë sheqeri i bëjnë njerëzit më të uritur dhe më të shëndoshë.

Margarina: Kategorikisht e ndaluar.

Vaji i prodhuar nga farat (farat e lulediellit, misri, soje dhe fara pambukut): Ato nuk duhet të përdoren ose vetëm në sasi shumë të vogël. Shkatërrojnë raportin e omegës -6 / omega-3 në të mirë të Omega -6. Këto produkte vaji kanë karakteristika oksiduese.

Vaji i ullirit: Është perfekt. Këshillohet sidomos vaji vegjital. Opsioni i dytë është vaji nga riviera.

Vaji i lajthisë:  I gjendur në rivierë. Pjesa më e madhe e tyre në shkëmbinj  përzihet me vajra të tjerë. Cilësia e mirë është e shtrenjtë por jo më e mirë se vaji vegjital i ullirit.

Gjalpi: Perfekt! Nëse është e mundur këshillohet gjalp i kafshëve që ndodhen në pyll (gjalp fshati). Kujdes nga gjalpi i fabrikuar në dyqane. Ky  lloji gjalpi i shkrirë në temperaturën e dhomës lë më shumë shenja te thika.

Vaji peshku:  Zgjatësi i jetës! Përmban vetëm omega 3 acide të ushqyeshme. Cdokush i ri i vjetër, fëmijë duhet ta përdorë. Te fëmijët autikë omega 3 (EPA+DEHA) është në nivel të ulët dhe ata duhet të marrin 15000-3000mg vaji peshku çdo ditë. Ky lloji vaji nuk të shton në peshë dhe mund të përdoret në verë dhe dimër. Vaji i peshkut përmban vitaminën D e për këtë arsye nuk mund të përdoret shumë gjatë verës. Mbi të gjitha mund të shkaktojë mbidozë të vitaminës D.

Farat e lirit:Mbas vajit të peshkut është burimi i dytë më i rëndësishëm i omega 3. Fillimisht piqini ngadalë dhe thërrmojini. Hidhni 2-3 lugë të vogla në sallatë apo te gjella kryesore. E pasur me omega 3 përbën vetëm 1/10 e asaj që ka vaji i peshkut.

Ushqimet e frigoriferit: Ato janë të dëmshme për shkak se oksidojnë qelizat e trupit. Nëse duhet bërë atëherë duhet gatuar me gjalp, vaj ulliri ose vaj lajthie. Për të mënjanuar dëmtimin shoqërojeni me kos dhe hudhra dhe perime jeshile.

Cajrat: Të gjitha llojet e tyre janë të efektshme. Kafeja është e ndaluar, vetëm kafja turke mund të pihet por pa e tepruar.

Turshitë:  Ato janë të ushqyeshme. Turshia e panxharit të sheqerit është shumë e shëndetshme sidomos për autikët, sepse ka përmbajtje të lartë betaine (DMG). Zvogëloni kripën e turshive (duke përgatitur turshinë përdorni limon, uthull ejo kripë). Uthulla (sidomos uthull rrushi) është shumë e shëndetshme.

Kripa: Kripa që ndodhet natyralisht te ushqimet është e mjaftueshme për kërkesat e organizmit. Vetëm një sasi shumë e vogël kripe mund të shtohet ndërsa përgatisim ushqimet.

Probiotikët (Baktere të shëndetshme): Pjesa më e madhe e fëmijëve autikë kanë disfunksionim të zorrëve. Te këta individë,bakteriet patogjenike, parazitët rriten shumë shpejt. Këto mikriorganizma shkatërrojnë proçesin e tretjes së ushqimit dhe shkaktojnë krijimin e llojeve të ndryshme të toksinave. Dieta e varfër me miell dhe sheqer dhe e pasur me ushqime natyrale si perimet, frutat, mishi dhe vezët nuk e shkatërrojnë mbrojtjen e zorrëve. Ushqimët e fermentuara (djathi, vera, boza, uthulla etj) rrisin bakteret e shëndetshme në zorrë. Bakteret e shëndetshme te yogurtet që nuk janë thartuar që shiten në markete janë të dëmtuara.

Sheqernat: Sheqeri i përpunuar dhe nënproduktet e tij (kadaif, bakllava etj) duhet të përdoren në sasi të kufizuar.

Cokollatat: konsumi i tyre duhet të jetë i ulët. Këshillohen të hahen një herë në javën, në masë mesatare, pa qumësht. Autikët me nivel të ulët a normal bakrit mund të hanë cokollata. Ana pozitive e tyre është se janë të mbushura me magnez.

Mjalti: Këshillohet një deri në dy lugë çaji. Mjalti i zakonshëm dhe çdo lloj marmalate nuk duhet të hahen për shkak të nivelit të lartë të sheqerit. 90% e mjaltit në markete nuk është natyral. Cdo lloj melase e bërë nga sheqeri frutave mund të përdoret.

Ëmbëlsirat e çdo produkt dietik e bërë me të ëmbla nuk duhet të hahen. Sidomos camcakëzi e ushqime diete kanë shumë efekte negative, përfshirë depresionin. 

Lëngjet e gazuara: Cdo lloj është e ndaluar. Lëngu i frutave i përgatitur në shtëpi këshillohet të përdoret. Po ashtu këshillohen pije të ftohta si boza,dhalla, lëngu i rrënjëve të bimëve etj.
Ushqime specialisht të këshillueshme (antioksidantët)
Thjerrzat, fasulet e bardha, bishtajat jeshile, bizelet etj.

· Frutat me lëvozhgë të fortë (lajthitë, bajamet, fistiqet etj.)

· Qitrot, kajsitë, qershitë, rrushi i zi dhe i kuq, manaferrat, pishat dhe fruta të tjera.
· Lakrat,lulelakrat, spinaqi,  rrepat dhe çdo lloj tjetër nga barërat e egër.

· Hudhrat, qepët dhe preshët.
Burimet e seleniumit 
· Frutat me lëvozhgë të fortë
· Mishi

· Veza

Uji: Përdorni sa më shumë uji në mënyrë që ngjyra e urinës tuaj të mos jetë e errët. Mos pini ujë të ftohtë. Këshillohet uji natyral i pasur me minerale. Por uji mund të përmbajë disa metale të rënda. Nëse nuk jeni të sigurt për cilësinë e ujit atëherë filtrojeni me filtra cilësor.

Mos pini ujë me ushqimin sepse rrit efektet tretëse të lëngut duke holluar ushqimet. Gjysëm ore pas të ngrënit mund të pini ujë. Këshillohet të pini një deri në dy gota uji përpara se të flini. 

Mënyra e të gatuarit: Ushqimet duhet të gatuhen me ujin e tyre në zjarr të ngadaltë. Kjo mënyrëtë gatuari nuk dëmton përbërjet e tyre. Ushqimet e shpejta (të gatuara në mikrovaë) shkaktojnë humbje të vlerave ushqyese dhe mund të jenë kancerogjene. Mos i përdorni shpesh ushqimet e skuqura. Mos përdorni ushqime të konservuara. Mos i mbështillni ushqimet me letër alumini.
Enët e gatimit: Këshillohet të përdoren enë prej balte apo enë qelqi. Po ashtu këshillohen poçe\enë prej smalti dhe çeliku. Enët prej alumini dhe tefloni nuk duhet të përdoren.

Shpeshtësia e të ngrënit: Në fillim të dietës niveli i sheqerit në gjak mund të ulet e për këtë arsye hani më shpesh.Brenda 1-2 javësh niveli i insulinës arrin nivele normale dhe të ngrënit 3 herë në ditë (4-5 herë fëmijët) do të jetë i mjaftueshëm. Përtpeni mirë ushqimin. Duhet të hahet një mëngjes i mirë dhe një darkë e lehtë. Ja sesi duhen ndarë vaktet: mëngjes (3), drekë (2), darkë (1): ose Mëngjes (2), paradrekë (1), drekë (1), Zemër (1), Darkë(1). Nëse është e mundur nuk duhet të hani mbas orës 19.00-20.00. Mos flini me stomakun plot.

Mirëmbajtja e dhëmbëve: Mbas çdo vakti,e nëse nuk është e mundur të paktën përpara gjumit duhet të lani dhëmbët për 2-3 minuta. Mos e përtypni kolinosin. Mos përdorni kolinos me fluoride  vetëm nëse jeni të sigurt se fëmijët nuk do ta përtypin pastën e dhëmbëve. Mos i jepni fëmijëve tableta fluoride sepse kanë përmbajtje toksike. Është provuar se fluoride shkakton simptoma autizmi. Fluoride në ushqime dhe pije është natyral dhe ato nuk janë toksike. Provat e shumta kanë treguar se fluorina nuk e ulë prishjen e dhëmbëve. Mbani mend se shkaktari kryesor i prishjes së dhëmbëve janë ushqimet me kripë dhe sheqer. Mos përdorni përzierje metalike sepse përmbajnë mërkur. Mos harroni s duke ngrënë ushqime të forta ndaloni zhvillimin e shëndetshëm të dhëmbëve tuaj.

Aktiviteti fizik: Këshillohet të ecet shpejt për të paktën gjysëm ore ose të vrapohet lehtë. Po ashtu nëse është e mundur ngjisni nga 2 shkallë në të njëjtën kohë. Ushtrimet fizike duhet të praktikohen për të paktën 3-5 minuta. Ushtrimet që shkaktojnë lodhje duhet të eleminohen. Niveli i ushtrimeve duhet të shtihet gradulisht. Bëni ushtrime në mënyrë të vazhdueshme çdo ditë. Thithja e ajrit të pastër rrit nivelin e oksigjenit në qeliza. Ushtimet fizike dhe ajri i pastër rrisin funksionimin e gjakut në tru.

Banja e diellit: Vitamina D është elementi thelbësor mbrojtës ndaj sëmundjeve të kockave, reumatizmës, kancerit sidomos të lëkurës dhe sëmundjeve të tjera kronike. Gjatë stinës së verë smos qëndroni në diell për një kohë të gjatë (sidomos midis orëve 11.00-13.00). Merrni rreze dielli por kujdes mos u digjni. Te fëmijët autikë niveli i vitaminës D është i ulët (niveli mesatar 40-120mg/ml). Ata duhet të marrin çdo ditë 1000-2000 njësi të vitaminës D derisa niveli i gjakut të jetë normal. 

Të fjeturit: Nëse është e mundur këshillohet të flihet përpara orës 22:00. Mos flini më pak se 5 orë dhe jo më shumë se 9 orë. Mos harroni, që të flini rehatshëm duhet ta keni stomakun bosh.

Burimet e mërkurit

· Rraskapitja

· Pesticidet

· Përzierja që përdoret për mbushjen e dhëmbëve

· Ujërat e pijshëm

· Shajaku

· Rrjedhje të veshit dhe hundës

· Disa lloje vaksinash(Hepatit B, flue Hib)

· Kontakti me lentet

· Ushqimet e detit

· Zbutësit e rrobave

· Sendet kozmetike

· Pudra

· Mbrojtësit prej druri

· Dylli i dyshemesë
Burimet e plumbit

· Rraskapitja

· Uji i thithur me pipa

· Buzëkuqi

· Cantat e shpinës të përbëra nga plastika e fortë
· Ngjyrosësit
· Ngjyrat tekstile 

· Lodrat
· Ujërat e pijshëm
Burimet e aluminit  

· Tiganët e gatimit

· Vaksinat (Hepatiti A, HPV, Pneumococus)

· Acidet

· Ujërat e pijshëm  
· Metalet                                                        
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