Paksi Usus-Otak
dalam Autisme:
Meneroka ‘Otak
Kedua’ Anda

Panduan klinikal dan praktikal
menghubungkan kesihatan mikrobiom
dengan kejelasan kognitif dan kestabilan
emosi.




Usus Memacu Kesihatan Neurologi Anda

Sistem saraf enterik kita mengandungi lebih banyak neuron daripada saraf tunjang. Dalam autisme,
komunikasi usus-otak ini kerap terganggu, memberi kesan langsung kepada fungsi harian.

Penghasilan Serotonin badan
berlaku di dalam usus.

Kira-kira 90% daripada bekalan serotonin tubuh
dihasilkan oleh sel-sel enterokromafin dalam
lapisan usus, mempengaruhi mood, tidur, dan
pencernaan.
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Komunikasi
Terus

Mikrobiom berhubung terus ke otak melalui
Saraf Vagus, laluan maklumat dwiarah utama
yang mempengaruhi fungsi otak, tindak balas
imun, dan kesihatan mental.
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Kejelasan Kestabilan
Mental Emosi
Interaksi
Sosial
Hasil Klinikal
Menyasarkan usus melalui diet dan probiotik
boleh mengubah kejelasan mental, meningkatkan
kestabilan emosi, dan memperbaiki interaksi
sosial pada individu dengan autisme.
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Lebuhraya Super Dwi-Arah: Saraf Vagus

Saraf Vagus bukan sekadar laluan sehala. Usus memberi lebih banyak maklumat kepada otak berbanding otak mengawal
usus. Apabila usus mengalami keradangan (disbiosis), isyarat negatif ini mencetuskan kebimbangan dan kabus otak.

20%

" Maklum balas

Menghantar isyarat otak ke usus

dari usus ke otak
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Mikrobiom Sebagai Farmasi Dalaman Anda

GABA

Ketenangan & Fokus
(Dihasilkan oleh

\_bakteria tertentu}_/ﬂ

Asid Lemak i
| |Rantaian Pendek
Bahan Api Otak & |
\_Anti-l{eradangan \ /-
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Serotonin Dopamin

Motivasi & Ganjaran
(50% dihasiikan di usus)

- i

Pengawal Mood
(90% dihasilkan di usus)

—
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Perbezaan Usus Khusus dalam Autisme

Kang et al.
(2017)

Kepelbagaian

- mikrob 40-50%
{f lebih rendah pada
* kanak-kanak
autistik.
Kekurangan
kritikal Prevotella
untuk penghasilan
SCFA.

l Adams et al. |
(2011)

70%+ individu
autistik
mempunyai gejala
Gl
(Gastrointestinal).
Keparahan Gl
berkorelasi terus

dengan gejala
tingkah laku.

(2019)

Pemindahan
bakteria dari

tikus

| Sharon et al.

manusia autistik ke
tikus menyebabkan]

membangunkan

ciri autistik
(Hubungan
sebab-akibat).




Realiti Keradangan Usus: Menjejaskan Fungsi Kognitif

Keradangan usus adalah literal, bukan metafora. Bagi individu autistik, ia sering menjelma sebagai
kesukaran memproses bahasa, deria yang terlalu sensitif, dan kegagalan mengawal emosi.

A

Perut saya sakit, dan Kini
saya tidak boleh
bercakap. Dulu saya
sangka kabus otak adalah

sebahagian daripada

Jeda Makanan-Emosi

autisme. Kini saya tahu ia
adalah keradangan.” Pt ' Kesan Tertunda (24-72 Jam)

Sukar mengaitkan makanan dengan
tindak balas mood kerana reaksi

T e

neurologi SFl




Memahami Fenomena Ketelapan Usus

Lapisan usus sepatutnya bertindak sebagai penapis pintar. Namun, faktor persekitaran boleh merosakkan
pelindung ini, membenarkan molekul tidak tercerna masuk ke dalam aliran darah dan mencetuskan
serangan imuniti berterusan.

et -, Sk
Kiri: Usus Sihat m?ﬁ?ww U Kanan: Usus Bocor
Simpang Ketat 1 = g Simpang Longgar -
(Tight Junctions) ol d ' Zarah makanan
Utuh — Nutrien D melepasi lapisan,
masuk, toksin ) ) S X mencetuskan
disekat. o lgug keradangan

o ° sistemik.

O

rrFak'ta Klinikal: 36.7% kanak-kanak autistik mempunyai i
] ketelapan usus tidak normal (de Magistris, 2010).

J

Pencetus Utama: Gluten, stres kronik,
NSAID, makanan diproses. e



Kitaran Ganas Sembelit dan Kebimbangan

Sembelit kronik amat biasa dalam autisme dan ia mencipta kitaran disfungsi biologi yang
sentiasa memburuk jika tidak dihentikan.

4. Kebimbangan & "f_;_ b
& Kerengsaan f'fﬁs?
Gangguan langsung N

pada kestabilan mood
dan tingkah laku.

1. Sembelit Kronik

Sisa terkumpul dalam
usus.

3. Keradangan
Usus Meningkat

Sistem imun memberi
tindak balas pertahanan.

W@ W, 2. Penyerapan
‘"uff.llj'",'il-.f..‘ A _fl “.ﬂ.l‘,'lfl Semula TDkS i n

Toksin kembali
memasuki aliran

darah.
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Strategi 1. Protokol Penyingkiran Diet

Pendekatan paling disokong bukti untuk mengenal pasti pencetus keradangan tanpa tekaan.

Langkah 1: Singkirkan Langkah 2: Perhatikan Langkah 3: Kenalkan
(2-4 Minggu) (Dokumentasi) Semula (Berperingkat)

Keluarkan pencetus utama Catat tahap tenaga, Masukkan semula satu

(Gluten, Tenusu, Soya, kestabilan mood, kualiti makanan setiap 3-4 hari.

Telur, Gula, Bahan Buatan). tidur, dan fungsi usus. Perhatikan tindak balas
neurologi.
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Strategi 2: Probiotik Bersasar & Prebiotik

Strain Disokong Kajian

[ actobacillus reuteri:
Menyokong tingkah
laku sosial.

Lactobacillus
rhamnosus:
Mengurangkan
kebimbangan.

Mengawal tindak
balas stres.

Bifidobacterium longum:

Metodologi Mula Perlahan

" Muladengan 1/4 dos.
" Tingkatkan perlahan-

N lahan selama 2-4 minggu
. % . untuk mengelak reaksi
-« die-off.

Sokongan Prebiotik

dengan bawang putih,

1 asparagus, dan kanji
\ rintang (kentang/nasi
1] disejukkan).

&P
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Strategi 3: Melegakan Sembelit secara Holistik

Magnesium Sitrat Pergerakan Fizikal m»

Lembut & berkesan. Berjalan merangsang
Menarik air ke dalam usus peristalsis. Pergerakan
dan menyokong fungsi GABA berpusing (yoga)
(200-400mg malam). mengurut usus.

Postur Ke Tandas

Posisi mencangkung
adalah paling optimum.

Hidrasi Optimum

Minimum 2 Liter air sehari.
Tambah elektrolit jika perlu,

Gunakan bangku kaki di tandas
untuk meninggikan lutut.

terutamanya selepas
bersenam.




Strategi 4. Mengawal Keradangan Secara Berkembar
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Pendekatan Sistemik
(Seluruh Badan)

Curcumin: Ekstrak kunyit untuk anti-keradangan.
Quercetin: Penstabil sel mast.

Omega-3: Minyak ikan atau berasaskan alga.
Vitamin D: Menangani kekurangan lazim.

Penyembuhan Khusus Usus
(Tempatan)

L-Glutamine: Bahan api utama untuk sel usus.
Zink Carnosine: Pemulihan luka/ulser usus.
Lidah Buaya (Aloe Vera): Kesan melegakan.
Slippery EIm: Melindungi lapisan mukus.
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Barisan Hadapan Penyelidikan: Pemindahan Mikrobiota Najis (FMT)

Terapi pemindahan mikrobiota mewakili potensi rawatan perubatan masa depan yang mampu memulihkan
persekitaran usus secara menyeluruh.

Kajian Utama (Kang et al., 2019)

Percubaan Terapi Pemindahan Mikrobiota ke atas kanak-kanak autistik

Keterukan
Gejala 0
5 0 O
4 E Peningkatan
0 c Dalam gejala teras
g autisme.
Pengurangan S
Dalam gejala = 2 Tahun
o

~,

Gastrointestinal (Gl). Keputusan Luar Biasa:

Manfaat ini kekal utuh 2 tahun
selepas rawatan tamat.

v

Rawatan Awal 2 Tahun Selepas Rawatan
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Ekosistem Penjagaan Keluarga yang Menyokong

Jangan Paksa, Berkolaborasi Pantau Isyarat Halus

Cari alternatif yang boleh diterima secara
deria sebelum menyingkirkan makanan
kegemaran.

Perhatikan perubahan mood tiba-tiba
selepas makan atau peningkatan
sensitiviti deria.

Persediaan Praktikal Kekalkan Zon Selamat

Masak makanan mesra-usus dalam Sediakan senarai makanan selamat

kelompok besar untuk mengurangkan dan kekalkan waktu makan yang
tekanan harian. | konsisten.
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Kesimpulan: Memulihkan Usus, Memperkasakan Minda

Paksi Dwi-Arah
Didominasi Usus

Isyarat Usus = Otak adalah
majoriti.

Kuasa Intervensi Diet

Perubahan nutrisi memberi
impak mendalam kepada
kognitif dan mood.

Perbezaan Biologi
Sebenar

Profil mikrobiom autistik

terbukti berbeza secara
klinikal.

Penyembuhan
Mengambil Masa

Perubahan ini diukur dalam
bulan, bukan minggu.

Hubungan Langsung
Gejala

Isu Gastrointestinal sentiasa
berkorelasi dengan cabaran
tingkah laku.

Sokongan Profesional

Panduan pakar amat
disarankan untuk
memulakan protokol diet
utama.



