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DOROTHY

Dla wszystkich, ktorzy dzieki zdrowej kuchni starajq sie
prowadzi¢ lepsze i zdrowsze Zycie.

Do os6b zmagajqcych sie z przewlektymi schorzeniami:
Jest nadzieja, ktorq mozna znalezé na talerzu.



KORZYSTAJ Z ROZNORODNOSCI WARZYW | OWOCOW. Warzywa i owoce
sa naszymi najpotezniejszymi sprzymierzencami w walce ze stanami zapal-
nymi. Sg bogate w liczne makro- i mikroelementy, w tym przeciwutleniacze,
blonnik, witaminy, mineraly i aminokwasy, a takze skladniki odzywcze o wia-
sciwos$ciach przeciwzapalnych i przeciwnowotworowych.

Thuszcz to superbohater, a nie
ztoczynica. Kwasy ttuszczowe omega-3, znajdujace sie w produktach takich jak
losos, sardynki, orzechy wloskie, nasiona chia, siemie Iniane, nasiona konopi,
anawet w warzywach liSciastych, majg szczeg6lne dziatanie przeciwzapalne.

Produkty te poprawiajg nastrdj i korzystnie wplywajq na uklad krazenia,
rownowazg poziom cukru we krwi, wzmacniaja uktad odpornosciowy oraz
zapewniajg lepsze nawilZenie i zdrowy wyglad skory.

JEDZ ODPOWIEDNIA ILOSC BIAEKA. Biatko jest niezbedne do wzrostu, re-
generacji i odbudowy uszkodzonych tkanek, dlatego ma kluczowe znaczenie
w leczeniu stanow zapalnych. Nadmiar jednak nie jest korzystny. Biatko,
zwlaszcza zwierzece, moze przyczynic¢ sie do nadmiernego stanu zapalnego,
dlatego nalezy ograniczac jego spozycie. Staraj sie siega¢ po biatko pochodze-
nia roslinnego, czyli po produkty takie jak fasola, rosliny straczkowe, orzechy,
nasiona i warzywa.



NIECH TWOIM ULUBIONYM NAPOJEM BEDZIE WODA. Woda to podstawa
prawidlowego nawodnienia. Dodatkowo usuwa toksyny, nawilza przewdd po-
karmowy, fagodzi béle oraz minimalizuje objawy alergii i astmy. Staraj sie pic
co najmniej osiem szklanek wody dziennie — wiecej, jesli zyjesz w cieptym
klimacie lub utrzymujesz wysoka aktywnos¢ fizyczng.

OGRANICZ STRES. Przewlektly stres wplywa zarowno na ciato, jak i na umyst,
poniewaz ostabia zdolnos¢é organizmu do regulowania wlasciwej reakcji za-
palnej, co moze prowadzi¢ do wielu choréb. Wybierz sie na spacer, obejrzy;j
film, zapisz sie na zajecia jogi lub zorganizuj opieke nad dzieckiem - zrdb
cokolwiek, co pomoze ci poczué si¢ bardziej zrelaksowanym.

DUZO SPIJ. Sen jest wazny. To czas, w ktérym naprawiamy nasze tkanki, a-
dujemy akumulatory i regenerujemy sity. Sen niskiej jako$ci moze prowadzié¢
do wyzszego poziomu stanu zapalnego, a ponadto naraza nas na przyrost masy
ciala, zwiekszony apetyt, wahania nastroju i choroby serca.
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Wstep

edzenie zawsze bylo mojg pasjg. Dorastalam wdomu, w ktorym wiekszosé

spozywanych produktéw pochodzita z wlasnego ogrdodka. Chociaz nigdy
nie uprawiatam zadnego sportu, zawsze lubitam spacerowaé, a praca na sta-
nowisku szefa kuchni sprawia, ze jestem w ruchu przez caty dzien. Okoto
10 lat temu zauwazylam, Ze po okresach wzmozonego stresu coraz trudniej
mi wrdci¢ do formy. To, co kiedy$ udawato mi sie osiagnaé w trzy tygodnie
dzieki ¢wiczeniom i diecie, teraz trwalo trzy miesiace! Bez wzgledu na to, co
robitam, czutam sie, jakbym jechata rowerem pod gore.

Postanowilam zasiegnac opinii lekarza, ktory stwierdzil, ze cierpie na ze-
spot jelita drazliwego (IBS). Czytatam na ten temat wszystko, co mogtam zna-
lezé, ale to, czego dowiadywalam sie z publikacji, nie pokrywato sie z moim
do$wiadczeniem. Postanowitam udac sie do akupunkturzysty. Odbylismy dtu-
ga rozmowe na temat mojej watroby i pecherzyka zoélciowego, po czym otrzy-
matam diugg liste zidt, ktore miaty ztagodzié dolegliwosci. Ziota pomogty, ale
nie zlikwidowaty wszystkich objawow. Ostatecznie trafitam do naturopaty,
ktéry wykonal kompleksowe badania mojego przewodu pokarmowego, a takze
badania krwi pod katem czynnosci tarczycy. Wyniki okazaly sie zaskakujgce.

Moje problemy wynikaty z przewleklego stanu zapalnego i nadwrazliwo-
$ci pokarmowej. Po zastosowaniu diety eliminacyjnej moja nadwrazliwos¢ na
pokarmy stata sie oczywista. Gdy zmienitam sposob odzywiania sie, zniknety
moje problemy z trawieniem, zaczelam lepiej sypiac¢ i odzyskatam energie.
Wiedzac to wszystko, moge teraz podejmowac lepsze decyzje dotyczace tego,
co jem, ipotrafie przygotowywaé zbilansowane posiiki.

Dzigki pasji do gotowania stworzylam przepisy i jadlospisy obfitujace
wzdrowe ismaczne produkty, ktére pomoga zminimalizowa¢ stan zapalny wor-
ganizmie i wyeliminowa¢ jego niekorzystne skutki. Dziele sie nimi tutaj, w tej
ksiazce. Dieta na stan zapalny to zbidr jasnych wskazowek i przepisow. Positki
sa zrdznicowane i mozesz wybrac sposrod nich te, ktore odpowiadaja twoim
potrzebom i preferencjom. Wiekszo$¢ przepisow jest bardzo prosta i mozesz je
latwo dostosowac do swojego indywidualnego podejscia do diety.
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HISTORIA SONDI
\/\/iedza na temat problemoéw ze zdrowiem to jedno, ale wcielenie tej wie-
dzy w zycie to zupelnie inna sprawa. Kiedy miatam 18 lat, zdiagno-
zowano u mnie chorobe Le$niowskiego-Crohna. Zbieralam wiec wszystkie
dostepne informacje na jej temat. Wiedzialam wszystko o objawach, bada-
niach, powiklaniach, lekach, terapiach itestach diagnostycznych.

Jedyne, czego sie nie dowiedziatam, to jak nalezy sie prawidlowo odzy-
wiaé. Lekarze mowili mi, ze dieta nie ma znaczenia. Nie wplynetaby na od-
czuwane objawy ani nie zmienitaby przebiegu mojej choroby. Poniewaz bytam
nastolatka, uwierzytam w to.

Jako dziecko bylam niejadkiem i spozywalam jedynie kilka ulubionych
produktow, do ktérych nalezaty: chleb, ryz, ser, ciasteczka, czekolada i ogdlnie
stodycze. Poniewaz diagnoza nie wplyneta w zaden sposdb na moja diete, nie
przestatam jes¢ stodkich deseréw na kolacje. Zbiegiem lat otrzymywatam coraz
silniejsze leki, a choroba mimo wszystko sie nasilata. W wieku 23 lat przesztam
operacje usuniecia jednego centymetra jelita cienkiego i nadal nie rozwazatam
zmiany diety ani stylu zycia. Dlaczego miatbym to robi¢, skoro nikt nie przy-
puszczal, Ze moze istnie¢ zwiazek miedzy tym, co jem, amoja choroba?

Gdy miatam dwadziescia kilka lat, moja twarz byta stale tak opuchnieta,
ze ledwie moglam utrzymac otwarte powieki, a bolesne wzdecia byty codzien-
noscig. Mdj gastroenterolog powiedziat mi wtedy: ,,No coz, nie wygladasz tak
zle” - po czym natychmiast udatam sie po drugg opinie, tym razem do naturo-
paty. Po tej wizycie catkowicie zmienita si¢ moja dieta, aja wkoncu zaczetam
rozumie¢, jak wazne jest to, co jemy.

Dieta przeciwzapalna okazata sie¢ dla mnie przetomowa, najwieksza rézni-
ce poczutam po wyeliminowaniu glutenu i nabiatu. Potrafie teraz kontrolowac
objawy swojej choroby i ztagodzi¢ je, wybierajac odpowiednia zywnos$¢.

Wskazowki i przepisy zawarte w tej ksigzce stanowig niezwykle pomocne
narzedzia. Za}ujg, ze nie miatam do nich dostepu przez tyle lat. Dzieki tej
ksigzce nie tylko dowiesz sie, jak prawidlowo sie odzywiaé, aby zadbaé o swoje
zdrowie, ale takze odkryjesz nowe, smakowite przepisy. Wykorzystujac za-
warte tu wskazowki, bedziesz w stanie dokona¢ szybkich zmian, dzieki ktérym

zaczniesz cieszy¢ sie lepszym zdrowiem.
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Czym jest przewlekty
stan zapalny

zym wilasciwie jest stan zapalny? Jesli kiedykolwiek byte$ przeziebiony,

miate$ skaleczenie, wysypke lub siniak, oznacza to, ze do§wiadczyles sta-
nu zapalnego. W licznych sytuacjach reakcja zapalna jest niezwykle przydatna
- mozna jg poréwnac z wystaniem zespotu ratownikow do niesienia pomocy
ofiarom wypadku. Pobudza nasz uktad odpornosciowy, zwalcza patogeny i do-
starcza potrzebny tlen i sktadniki odzywcze do uszkodzonych obszaréow. Jesli
jednak stan zapalny stanie sie przewlekty lub ukiad odpornosciowy przestanie
dziata¢ prawidtowo, moze doj$¢ do rozwoju szeregu chorob, ktére bedg miaty
wplyw na wszystkie aspekty codziennego zycia.

Utrzymywanie sie stanu zapalnego, czego doswiadcza coraz wiecej ludzi na
catym swiecie, moze by¢ spowodowane niewtasciwym odzywianiem, ekspozy-
cja na szkodliwe substancje srodowiskowe, uwarunkowaniami genetycznymi,
uzaleznieniem od lekéw, stresem i zbyt matg aktywnoscia fizyczna. Jednakze
jesli zdobedziesz wiedze ibedziesz odpowiednio przygotowany, zdotasz prze-
ja¢ kontrole nad swoim zdrowiem. Bedziesz mdgt zapobiegac reakcjom zapal-
nym oraz szybciej sobie z nimi poradzisz, gdy juz wystapig.

Powszechny problem
Zapalenie jest normalna, zdrowa reakcja na uraz lub infekcje. To mechanizm
obronny, ktorego celem jest pozbycie sie z organizmu patogenow i umozliwie-

nie regeneracji. Gdyby stan zapalny nie wystepowal, zwykle skaleczenie pod-
czas krojenia warzyw lub siniak na tokciu mogtyby stac sie dos¢ niebezpieczne.
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Ostry stan zapalny trwa krotko, pozwala na regeneracje i wyleczenie
uszkodzonego obszaru. Do przewlektego stanu zapalnego dochodzi wtedy,
gdy nie jestesmy w stanie zatagodzi¢ pierwotnego urazu, lub szkodliwy czyn-
nik w dalszym ciagu przedostaje sie do organizmu. Woéwczas organizm za-
czyna atakowac¢ wlasne zdrowe tkanki, co ma miejsce w przypadku chordb
autoimmunologicznych.

Stan zapalny jest przyczyng wielu chorob i schorzen, na co czesto wska-
zuje juz sama nazwa niektérych problemdéw: zapalenie stawow, zapalenie
okreznicy, zapalenie wsierdzia, zapalenie oskrzeli, zapalenie wyrostka ro-
baczkowego czy zapalenie krtani. Zapalenie moze rozwina¢ sie u kazdego,
chociaz osoby ze stabszym ukladem odpornos$ciowym - dzieci, osoby star-
sze, osoby z chorobami autoimmunologicznymi - sg w grupie podwyzszone-
go ryzyka.

Do schorzen zwigzanych ze stanem zapalnym naleza:

e Choroba zapalna jelit (IBD). To grupa chorob atakujacych przewdd po-
karmowy; wsrod nich mozemy wymienié¢ chorobe Les$niowskiego-Croh-
na i zapalenie jelita grubego, ktore prowadzg do zaburzen trawiennych
i problemow z wchtanianiem sktadnikow odzywczych. Wedlug danych
amerykanskiego Centrum Kontroli i Profilaktyki Choréb (CDC) oraz ka-
nadyjskiej organizacji Crohn’s and Colitis Canada zajmujacej sie badania-
mi nad IBD, na chorobe zapalng jelit cierpi w Stanach Zjednoczonych
ponad 1 milion oséb, aw Kanadzie choruje 1 na 150 0s6b — to najwyzszy
odsetek ze wszystkich krajow na swiecie.

e Choroby serca to szeroki wachlarz schorzen wplywajacych na uktad
sercowo-naczyniowy. Z danych przedstawionych przez CDC wynika, ze
choroby serca sa gtéwna przyczyna zgonow w Stanach Zjednoczonych za-
rowno mezczyzn, jak i kobiet, sg przyczyng Smierci 610 000 os6b rocznie.

e Otytosé. Nadwaga jest dzi$ powszechnym problemem na calym $wiecie.
Wedtug éwiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) od 1980 r. liczba 0s6b cho-
rujacych na otylos¢ podwoila sie isiega 1,9 miliarda ludzi.

e Reumatoidalne zapalenie stawdéw i choroba zwyrodnieniowa stawow.
Reumatoidalne zapalenie stawdéw wystepuje, gdy organizm atakuje wia-
sne tkanki, powodujac stan zapalny w stawach. Choroba zwyrodnieniowa
stawdw rowniez obejmuje stan zapalny, ale jej przyczyna jest zuzywanie
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sie stawow w miare uptywu czasu. W Stanach Zjednoczonych na zapale-
nie stawow cierpi okoto 52,5 miliona ludzi, a eksperci przewiduja, ze do
2030 roku liczba ta wzro$nie do 67 milionéw.

Alergie. Niektore pokarmy, leki, sier§¢ zwierzat, pylki roslin, lateks, plesn
czy toksyny moga powodowaé¢ nadmierng reakcje uktadu odpornosciowe-
go, co prowadzi do wielu nieprzyjemnych objawdw. American College of
Allergy, Asthma and Immunology szacuje, Ze z alergia zmaga sie ponad
50 miliondw Amerykanow.

Astma. To choroba ptuc, ktéra objawia si¢ kaszlem, dusznoscia i uciskiem
w Kklatce piersiowej. Wedtug danych National Heart, Lung, and Blood Insti-
tute na astme cierpi 25 milionéw dorostych i 7 milionéw dzieci.

Toczen. Jest choroba autoimmunologiczna, co oznacza, ze organizm
chorego atakuje wlasne tkanki, co prowadzi do stanu zapalnego w wielu
czesciach ciala. Dane podawane przez The Lupus Foundation of America
wskazuja, ze toczen dotyka gtownie miode kobiety, a okoto 1,5 miliona
Amerykanow cierpi na jakas postaé tocznia. W raporcie CDC z 2002 roku
zauwazono, ze Afroamerykanki sg trzy razy bardziej narazone na toczen
w porownaniu z kobietami innych grup etnicznych.

Choroba Hashimoto. To choroba autoimmunologiczna, w ktérej uktad
odpornosciowy atakuje i uszkadza tarczyce, co prowadzi miedzy innymi
do powstania obrzeku tarczycy (zwanego wolem). Czasopismo naukowe
Thyroid Research donosi, ze w Stanach Zjednoczonych choroba Hashimo-
to jest najczestsza choroba zwiazana z niedoczynnoscia tarczycy.

Cukrzyca. Gdy organizm nie wytwarza wystarczajacej ilosci insuliny lub
nie moze skutecznie wykorzysta¢ wytwarzanej insuliny, dochodzi do roz-
woju cukrzycy. Wiele powiktan cukrzycy, takich jak otyto$c¢, miazdzyca
czy stopa cukrzycowa, wigze sie ze stanami zapalnymi. Wedtug danych
CDC obecnie na cukrzyce typu 2 choruje 20,9 miliona Amerykanéw, a od
roku 1980 liczba chorych potroita sie.

Choroby nowotworowe. Nowotwory powstaja, gdy komorki rozwijaja-

ce sie nieprawidlowo rosng, rozprzestrzeniaja sie na rozne czesci ciala
iprzejmuja kontrole nad zdrowymi komdrkami. Choroby nowotworowe sg
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najczestsza przyczyng zgonow na calym $wiecie. Wedlug Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO) kazdego roku diagnozuje si¢ 14 milionow chorych
i przewiduje sie, ze w ciggu najblizszych dwoch dekad liczba ta wzro$nie
az 0 70 procent.

e Celiakia. W wyniku tej choroby autoimmunologicznej organizm nie jest
zdolny do metabolizowania glutenu, co prowadzi do uszkodzenia jelita
cienkiego. National Foundation for Celiac Awareness podaje, ze jeden na
133 Amerykanow cierpi na celiakie, chociaz wiele przypadkdw pozostaje
nierozpoznanych. Nieleczona celiakia moze prowadzi¢ do innych scho-
rzen, takich jak cukrzyca i opryszczkowe zapalenie skory.

e Stwardnienie rozsiane. Ta autoimmunologiczna choroba uktadu nerwo-
wego powoduje uszkodzenie ochronnych powlok komdrek nerwowych
zwanych ostonkami mielinowymi. Prowadzi to problemow ze wzrokiem,
zaburzen funkcji motorycznych, zawrotow gtowy i ostabienia mieéni. Na-
tional Multiple Sclerosis Society szacuje, ze na stwardnienie rozsiane cierpi
400 000 Amerykandw.

e Choroby skory. Zapalne choroby skory, takie jak egzema, tradzik, tradzik
rozowaty ituszczyca, mogg prowadzi¢ do zaczerwienienia, swedzenia, su-
chosci skory, powstawania guzkow i wypryskow. Wedtug danych przed-
stawionych w Encyclopedia of Natural Medicine egzema dotyka od dwdch
do siedmiu procent populacji, a na tuszczyce cierpi od dwoch do czterech
procent. Wedlug National Rosacea Society na tradzik rézowaty choruje
16 milionow Amerykanow.

* Bdle gtowy. Napieciowe bole gtowy zwykle charakteryzuja si¢ statym, te-
pym bdlem lub uciskiem, podczas gdy migrenom towarzyszy ostry, pulsu-
jacy bol. Zdaniem WHO prawie potowa dorostych na §wiecie przynajmniej
raz w roku doswiadcza bdlu gtowy, natomiast Migraine Research Founda-
tion podaje, ze z powodu migreny cierpi 36 milionéw Amerykanow.

e Choroby mozgu. Neurolog David Perlmutter, autor ksiazki Grain brain.
Zbozowa gtowa, wskazuje na zwiazek miedzy spozywaniem cukru i weglo-
wodanow a chorobami mozgu, takimi jak demencja, ADHD, zaburzenia
lekowe, depresja i epilepsja.
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CZY POWINIENEM ISC DO LEKARZA?

..........................................................

Jezeli doswiadczasz dolegliwosci, ktére
ograniczajg twdj styl zycia lub aktywnosc
fizyczng, nadszedt czas, aby sprawdzi¢, co
dzieje sie w twoim organizmie.

Zanotuj objawy i pore dnia, w ktorej
wystepujg. ProwadZ dziennik positkéw
przez kilka dni, aby oceni¢, czy to, co jesz,
wptywa na twdj stan.

Przedstaw swoje dolegliwosci lekarzo-
wi. Na ich podstawie moze zleci¢ dalsze,
dokfadniejsze badania, ale mozesz sam

poprosi¢ o zbadanie dwdéch czynnikdw,

ceee

ktére wykazg, czy w twoim organizmie

toczy sie reakcja zapalna:

Biatko C-reaktywne (CRP) Biatko to
jest produkowane przez watrobe w odpo-
wiedzi na stan zapalny. CRP wskazuje na
obecnos¢ stanéw zapalnych i choréb ta-
kich jak choroby serca, zapalenie stawoéw,
zapalenie jelit, toczen, nowotwor. ‘

Kortyzol To hormon wytwarzany
przez nadnercza, ma silne dziatanie prze-
ciwzapalne. Podwyzszony poziom moze

wskazywac na istniejgcy stan zapalny.

DO JAKIEGO SPECJALISTY POWINIENEM SIE UDAC?

Istnieje kilka rodzajéw specjalnosci zaj-
mujacych sie dbaniem o zdrowie i dobre
samopoczucie, ktérych przedstawiciele
mogg zaoferowac pomoc i porade w przy-
padku stanu zapalnego:

Naturopata Naturopaci siegajg po
naturalne formy medycyny, aby zidentyfi-
kowac¢ problemy zdrowotne u ich podstaw.
Zazwyczaj podczas wizyty poswiecajag pa-
cjentom wiecej czasu, a niektére pakiety
prywatnej opieki medycznej oferujg do-
step do naturopaty.

Akupunkturzysta Akupunktura to
tradycyjny chinski zabieg, podczas kté-
rego specjalista wprowadza cienkie igty
w okreslone miejsca na ciele (nie martw
sie, zabieg nie jest bolesny). Badanie prze-
prowadzone przez Archives of Internal
Medicine dowodzi, ze akupunktura poma-

ga w leczeniu przewlektego bélu.
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Dietetyk Swiadome wybory zywie-
niowe majg kluczowe znaczenie w wal-
ce ze stanami zapalnymi. Dietetyk moze
opracowac diete dostosowang do twoich
indywidualnych potrzeb, ktéra ztagodzi
nieprzyjemne objawy i bdle.

Instruktor jogi Aktywnos¢ fizyczna

i techniki radzenia sobie ze stresem sta-

nowig przydatne narzedzie w zwalczaniu

stanéw zapalnych. Joga pomoze ci sie
zrelaksowad, zmniejszy¢ dolegliwosci bo-
lowe i napiecie miesni. Praca z oddechem
i delikatnym ruchem pomaga w regulacji
ci$nienia oraz w radzeniu sobie z lekiem
i depresja.

Terapeuta Przewlekte choroby sg
wykanczajgce fizycznie i emocjonalnie,
Rozmowa z wykwalifikowanym, obiek-
tywnym specjalistg zdrowia psychicznego
moze zmniejszy¢ twoj niepokdj, a dzieki

wsparciu zyskasz wiekszg pewnos¢ siebie,
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Typowe objawy stanu zapalnego

Wiele objawdw moze wskazywac na stan zapalny w organizmie. W ponizszej
sekcji odkryjesz zarowno oczywiste, jak i mniej oczywiste symptomy.

Klasyczne objawy

Czesto objawy stanu zapalnego sa oczywiste i szybko je zauwazamy. Naleza

do nich:

e Bdl

e Zaczerwienienie
e Obrzek

e Goraczka

Utajone objawy

Stan zapalny nie zawsze objawia sie w sposob oczywisty. Wiele osdb nie zdaje
sobie sprawy, ze dolegliwosci, ktorych doswiadczaja, sa powigzane ze stanem
zapalnym. Niektore symptomy stanu zapalnego obejmuja:

CHOROBA MOZLIWE OBJAWY

Brak apetytu, zaparcia, biegunka, krew lub $luz

Choroba zapalna jelit (IBD) g .
w stolcu, nudnoéci, nocne poty, zmeczenie

Wysokie ci$nienie krwi, zmeczenie, pocenie sie,

Cliereiy seres zawroty gtowy, kotatanie serca

Nadwaga, nieprawidtowy poziom glukozy we krwi,

Otytos¢ . .

chrapanie, pocenie sie
Reumatoidalne zapalenie Zmeczenie, ostabienie, utrata masy ciata, sztywnosé
stawéw stawéw

Choroba zwyrodnieniowa

. Sztywnos$¢ oraz ograniczenie ruchomoséci stawéw
stawow

Nietolerancje pokarmowe, problemy trawienne,
Alergie tragdzik, zawroty gtowy, katar, 1zawienie oczu,
moczenie nocne

Astma Kaszel, wydzielina w drogach oddechowych
Toczef ;m'eczeme, goraczka, wypadanie wtosow, anemia,
Swiattowstret
Przyrost masy ciata, suchos$¢ skéry, depresja,
Choroba Hashimoto zmeczenie, przerzedzenie wtoséw, wrazliwo$é na
zimno
Cukrzyca Zwiekszony apetyt, silne pragnienie, zwiekszona

czestotliwo$¢ oddawania moczu

20 DIETA NA STAN ZAPALNY



CHOROBA MOZLIWE OBJAWY

Nowotwor Utrata wagi, zmeczenie, gorgczka

Utrata wagi, zmeczenie, problemy trawienne, stolec

Celiakia
ttuszczowy

- . Problemy ze wzrokiem, zawroty gtowy, mrowienie
Stwardnienie rozsiane \ ' y growy, 2

ostabienie
Choroby skéry Problemy trawienne, alergie wystepujace w rodzinie
Béle gtowy Nudnosci, niewyrazne widzenie, tepy bol

Problemy z pamiegcia, insulinoopornos$¢, stany
Choroby mézgu lekowe, obnizone funkcje poznawcze, zmiany
w zachowaniu

Medykamenty i dobre nawyki

Wsrdd sposobdw radzenia sobie zzapaleniem znajdziemy zardwno sieganie po
preparaty farmaceutyczne, jak i konkretne praktyki zwigzane ze stylem zycia.
Wazne jest, aby$ razem ze swoim lekarzem znalazl rozwiazanie, ktore bedzie
najlepiej odpowiadato twoim potrzebom.

Farmaceutyki stosowane najcze$ciej w tagodzeniu standéw zapalnych:

* Niesteroidowe leki przeciwzapalne (NLPZ). Leki ztej grupy blokuja okre-
slony typ enzymow, co zapobiega wytwarzaniu substancji chemicznych
uwalnianych pod wplywem reakcji zapalnej. Do popularnych NLPZ zali-
cza sie miedzy innymi aspiryne iibuprofen. Dlugotrwate stosowanie NLPZ
moze zwiekszaé ryzyko wystgpienia wrzodow zotadka.

* Kortykosteroidy. Leki z tej grupy wplywaja na przebieg reakcji odpor-
nosciowych. Sa stosowane w leczeniu szerokiego spektrum chordéb
przewleklych.

* Acetaminofen. W Stanach Zjednoczonych znany pod postacia leku o na-
zwie handlowej Tylenol, w Europie substancje te nazywa si¢ paraceta-
molem. Pomaga radzi¢ sobie z bélem powodowanym przez przewlekte
choroby, ale nie zapobiega stanom zapalnym ani ich nie leczy.
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Koktajl wisniowy
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Z 1 PORCJA - CZAS PRZYGOTOWANIA: 10 MINUT
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a WSKAZOWKA DLA Wisnie — petne przeciwutleniaczy - znane sq ze
PLANU WEGANSKIEGO:  swojej zdolnosci tagodzenia bélu stawéw. W tym
Jesli korzystasz z planu przepisie sq lgczone z malinami, ktdre sa bogate

weganskiego, midd zastagp  w witamine C, i wodq kokosowq zawierajgcq elek-

syropem klonowym. trolity. Ponizsze sktadniki moZesz rowniez zamrozi¢
.................................... w foremkach do lodéw na patyku, aby uzyskaé zdro-

g WA'RTO$C' wq i pysznq przekgske.

g ODZYWCZA PORCIJI

§ Warto$é¢ energetyczna: » 1 szklanka mrozonych > 1 tyzka surowego

o 266 kcal wisni bez dodatku miodu lub syropu
Ttuszcze: 2 g cukru, pozbawionych klonowego
Weglowodany: 52 g pestek > 1 tyzeczka nasion chia
W tym cukry: 48 g > V4 szklanki swiezych > 1 tyzeczka nasion
Btonnik: 6 g lub mrozonych malin konopi
Biatko: 3 g > 34 szklanki wody » Ekstrakt waniliowy
S6l: 122 mg kokosowej » Lod (opcjonalnie)

Za pomoca blendera polacz wisnie, maliny, wode
kokosowsg, midd, nasiona chia, nasiona konopi,
wanilie i16d (jesli uzywasz). Miksuj do uzyskania

PLAN SRODZIEMNOMORSKI

gladkiej konsystencji.
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PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbija¢ sie na two-
im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
zmiany w diecie, a ten poradnik ci w tym pomoze. Zapo-
znasz si¢ ze wskazéwkami dotyczacymi diety przeciwza-
palnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz gotowe listy
produktow i dowiesz sie, co moze ztagodzi¢ stan zapal-
ny, a co go zaostrza i powoduje choroby. Kolorowa satat-
ka z lososia, pieczony kurczak w sosie balsamicznym czy
babeczki bananowo-owsiane na dtugo zagoszcza w two-
im menu. Przepisy uwzgledniajq alergeny i potrzeby os6b
I z nadwrazliwoscia na gluten. Dzieki prostym zasadom
obnizysz poziom cholesterolu, ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpor-
no$¢ i zadbasz o zdrowy mikrobiom. Skuteczna dieta przeciwzapalna dla po-
czatkujacych - jedz na zdrowie!

DIETA PRZECIWZAPALNA —
PRAKTYCZNY PORADNIK
Ginger Hultin

To co zdrowe, jest proste. A do tego niedrogie i nie wyma-
ga duzo czasu, za to jest dobre dla zdrowia i wzmocnienia
odpornosci. Jak przekonuje autorka, taka wtasnie jest die-
ta przeciwzapalna. Jesli dotad uwazates, ze dieta nie jest
dla ciebie, dzieki tej ksigzce zmienisz zdanie. Dowiesz sie,
czym sa stany zapalne i ktére z nich sa grozne dla zdrowia.
Powotujac sie na wyniki badan oraz swojq praktyke diete-
tyka klinicznego udowadnia, Ze to, co jemy. moze zar6wno
wywotywacé choroby, jak tez je leczy¢. W ksiazce znajdziesz
liste sktadnikéw dozwolonych oraz tych, ktére powinienes$
ogranicza¢ badz wyeliminowa¢. Otrzymasz tez plan posit-
kow i szczegOtowe instrukeje, jak je planowac oraz robi¢ zakupy. Jesli interesuje cie
dieta przeciwzapalna i zastanawiasz sig, co jes¢, ta ksigzka jest dla ciebie. Proste
i szybkie techniki meal prep, dtugotrwata korzysc¢ z diety przeciwzapalne;j!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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PROSTA DIETA PRZECIWZAPALNA
| PRZECIWBOLOWA
Amanda Foote

Jesli zmagasz sie z nieswoistym zapaleniem jelit, dzie-
ki tej ksiazce odkryjesz skuteczny sposéb na zlagodze-
nie uciazliwych dolegliwos$ci. To profesjonalny program
zywienia, czerpiacy wszystko co najlepsze z diety prze-
ciwzapalnej i low-FODMAP. Korzystajac ze wskazowek
zawartych w tej publikacji, nauczysz sie rozpoznawac
objawy choroby Lesniowskiego-Crohna. Dowiesz sig, co
jesé, a czego unikaé, by pozby¢ sie nawracajacych sta-
néw zapalnych. Ale to nie wszystko. Otrzymasz az 100
przepis6w na smaczne potrawy, specjalnie opracowane
z my$la o chorobach uktadu pokarmowego. Do tego go-
towe 2-tygodniowe menu na okresy zaostrzen i remisji. Wtasciwa dieta jest bo-
wiem podstawa, gdy decydujesz sie na leczenie domowe zapalenia jelit. Dieta
w chorobach jelit - odzyskaj kontrole nad swoim ciatem.

DIETA GAPS DLA ODBUDOWY
MIKROBIOMU | USZCZELNIENIA JELIT
Hilary Boynton, Mary G. Brackett

Czy wiesz, ze problemy z koncentracja, stany depresyj-
ne, zmeczenie i dolegliwosci bolowe mie¢ swoje zrodio
w jelitach, ktore sg kluczowym elementem uktadéw tra-
wiennego i odporno$ciowego? Dieta GAPS to skuteczna
odpowiedz na te problemy. Dieta koncentruje si¢ na przy-
wracaniu réwnowagi mikrobiomu jelitowego i uszczel-
nianiu jelit. Ta dieta przeciwzapalna nie tylko pomaga
w przypadku choréb jelit, ale takze korzystnie wptywa na
zdrowie psychiczne, zaburzenia psychosomatyczne, hor-
monalne i emocjonalne, a takze ogélne samopoczucie. Ja-

e kie sg zasady, produkty dozwolone i zakazane na diecie
GAPS? Odpomedm sg w tej kompleksowej ksiazce. Autorki oferujq nie tylko 200
przepiséw na pyszne dania diety GAPS, zawierajace naturalne probiotyki, ale
takze prosty program przywracania zdrowia jelitom. Zdrowie zaczyna si¢ od jelit.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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DIETA LOW FODMAP
DLA POCZATKUJACYCH
Kate Scarlata, Dede Wilson

Cierpisz na wzdecia, béle brzucha i inne dolegliwo$ci
& trawienne, mimo ze dbasz o swoja diete? Przyczyng
? ;ﬁ‘ mogg by¢ FODMAP - fermentujace weglowodany, ktore
s @ '@' nasilajg objawy SIBO, zespotu jelita drazliwego i innych

Kate Scarlald

P o FODM AP choréb uktadu pokarmowego. Jesli szukasz skuteczne-
{ Dieta low wwiacych | £ sposobu na poprawe zdrowia jelit, ta ksigzka jest dla
§ dlo Pﬂczl?f_rilgﬂzh ciebie! Poznasz zasady diety low-FODMAP - sprawdzo-
@'ﬁ‘?..’f;—-‘:i’; s nego planu zywieniowego, ktéry wspiera mikrobiom,
: 4?& — redukuje stany zapalne i tagodzi objawy choréb jelit.
: ﬁj) wa  Znajdziesz tu listy bezpiecznych produktéw, przepisy na

* ad®

'® f a lekkostrawne dania oraz trzyetapowy plan eliminacyj-
ny. Dzi¢ki temu przewodnikowi poprawisz funkcjonowanie uktadu trawienne-
go i odzyskasz komfort zycia. Sprawdz, jak dieta przeciwzapalna moze zmienic¢
twoje samopoczucie. Zycie bez bolu i wzde¢ dzieki diecie low-FODMAP!

WYLECZ SIBO OPTYMALNA
DIETA LOW-FODMAP
Kristy Regan

Osoba dotknieta zespotem przerostu flory bakteryjnej je-
lita cienkiego (SIBO) musi zmagac¢ sie z wieloma uciazli-
wymi dolegliwo$ciami. Zte bakterie w jelitach wywotuja
stany zapalne i obnizaja odporno$¢ organizmu. Istotnym
wsparciem leczenia SIBO, podobnie jak innych choréb
ukladu pokarmowego, jest zdrowe odzywianie z ele-
mentami diety przeciwzapalnej i na mikrobiom jelitowy:.
W ksigzce tej znajdziesz 4-tygodniowy program posil-
kéw, ktory skutecznie zwalcza uciazliwe objawy, wspiera
oczyszczanie jelit i hamuje rozwdj tej ucigzliwej choroby
jelit. Bazuje on na zmodyfikowanej diecie low-FODMAP.
Jej celem jest poprawa zdrowia poprzez dostarczenie produktow zywnosciowych
o duzej zawartosci sktadnikow odzywcezych, tatwo przyswajalnych i szybko tra-
wionych. Pokonaj SIBO dieta!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35



A STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!I
PSYCHOTRONICZNE]}

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktérg zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v TERAPIE NATURALNE
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v' SZTUKA WROZENIA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA - MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, kt6rzy idq podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice




SKLEP ZE ZDROWIEM

[DROWIE - ENERGIA - WITALNO

Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
Medycyna: naturalna
Ziofa, ;alewki
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr.ozd rowotne
([

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA W
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Polecamy:

wydawnictwovital.pl

Dorothy Calimeris — w swoich bestsellerowych ksigzkach kucharskich fgczy kreatywnosé
w komponowaniu przepiséw i doswiadczenie w roli instruktorki kulinarnej. Mieszka w Oakland
w Kalifornii, a dnie spedza na rozmyslaniach o tym, co chce zjesé¢ w nastepnej kolejnosci.

Sondi Bruner — niezalezna dziennikarka, holistyczna dietetyczka i blogerka kulinarna, ktéra
nie moze przesta¢ marzy¢ o tym, co stworzyé w kuchni. Jej celem jest poméc ludziom prze-
brngé przez zmiane nawykéw zywieniowych i znalezé to, co najlepiej pasuje do ich stylu zycia.

Czujesz sie zmeczony bez wyraznej przyczyny?
Masz problemy z trawieniem,
béle stawoéw lub inne dolegliwosci, ktére trudno wyttumaczy¢?
By¢ moze winowaijcq sg przewlekle stany zapalne,
ktére podstepnie niszczq twoje zdrowie od srodka.

Odpowiednia dieta moze pomaéc je wyciszy¢!

W tym kompleksowym poradniku odkryjesz, jak poprzez positki wspieraé organizm
w walce z chorobami uktadu pokarmowego, chorobami autoimmunologicznymi i ich
skutkami. Znajdziesz tu nie tylko wiedze, ale i gotowe, proste plany dietetyczne oraz
przepisy, ktére odmieniq twoje podejscie do jedzenia. Wyprébuj przepisy na odzywcze
koktajle, sycgce zupy i gulasze, efektowne przystawki i satatki, dania wegetarianskie,
rybne oraz z miesa i drobiu. Sq tez pyszne desery!

Co zyskasz dzieki tej ksigzce?
Zrozumiesz mechanizmy przewlektego stanu zapalnego.
Poznasz zasady skutecznej diety przeciwzapalne;.
Otrzymasz ponad 130 przepiséw na zdrowe, smaczne dania.
Nauczysz sie dbaé o siebie przy chorobach przewlektych i autoimmunologicznych.
Odzyskasz energie i poprawisz jakos$é zycia dzieki prostym zmianom na talerzu.

Jedz przeciwzapalnie - zyj petnig zycia!

Patroni:

SZTUKATER.PL
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