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WSTEP

Na og6t kiedy myslimy o chorobach stawoéw, wyobrazamy sobie osobe star-
szg albo aktywnego sportowca. Tymczasem coraz czesciej zgtaszajg sie do
mnie osoby mtode ze zmianami zwyrodnieniowymi, rozwinietymi na skutek
miedzy innymi niewtasciwej diety oraz jako schorzenie towarzyszace nad-
miernej masie ciata. | niestety, problemy z aktywnoscig fizyczng bardzo
utrudniajg nam prawidtowa redukcje masy ciata. Ksigzka, ktérg trzymasz,
drogi czytelniku, w reku, jest dla mnie ze wzgledéw osobistych i zawodo-
wych jedng z najwazniejszych publikacji. Po pierwsze dlatego, ze bardzo
wierze w site pozywienia. W to, ze dobra dieta, czyli prawidtowy sposéb zy-
wienia, oparty w gtéwnej mierze na warzywach, moze stanowi¢ remedium
i wsparcie niefarmakologiczne naprawde w wiekszosci schorzen.

Ogromny wptyw na organizm mogg mie¢ zwigzki i pierwiastki wystepu-
jace, czesto w drobnej ilosci, w pozywieniu. Czasteczki zjadanych przez
nas pokarmoéw codziennie wysytajg tysigce komunikatéw do naszego or-
ganizmu. Jesli odpowiednio sie odzywiamy, bedg to komunikaty pozytyw-
ne. Natomiast niewtasciwe produkty zywnosciowe mogg wysyta¢ sygnaty
negatywne, powodujgc stany zapalne, bél i wiele innych niepokojgcych
objawow.

Korzysci wynikajace ze zdrowego odzywiania sie pozwalaja:

* 7y¢ dtuzej (wszystkie sktadniki)

® Czuc¢ sie i wyglada¢ mtodziej (witaminy)

* Miec¢ wiecej energii (petne zboza)

® Straci¢ na wadze (warzywa, btonnik)

® Obnizy¢ stezenie cholesterolu we krwi (mniej ttuszczu nasyconego
i cholesterolu)

® Zapobiec, a nawet cofng¢ chorobe serca (antyoksydanty, warzywa,
owoce, orzechy, btonnik)

® Obnizy¢ ryzyko raka (mniej cholesterolu, btonnik, antyoksydanty,
mniej biatka zwierzecego, redukcja czerwonego miesa, soja)

® Zachowac¢ dobry wzrok (antyoksydanty, WNKT)

® Zapobiec cukrzycy (orzechy, niski indeks glikemiczny)



® Zmniejszy¢ potrzebe stosowania lekdw (cata dieta)

® Zachowaé mocne kosci (mniej biatka zwierzecego)

® Unikna¢ impotencji (zwtaszcza btonnik)

® Unikna¢ udaru (cholesterol, antyoksydanty, btonnik)

® Zapobiec kamieniom nerkowym (mniej biatka zwierzecego, antyoksy-
danty)

® Ztagodzi¢ zatwardzenie (btonnik)

® Obnizy¢ cisnienie krwi (biatko roslinne, btonnik, warzywa, owoce, niski
indeks glikemiczny)

® Unikna¢ choroby Alzheimera (antyoksydanty).

A na czym bazuje zdrowa dieta? Na warzywach! Ci, ktérzy mnie dobrze
znaja, pomysla — ona znowu o tych warzywach. Oczywiscie, ze tak. Warzy-
wa stanowig przeciez podstawe Piramidy Zdrowego Zywienia i czas najwyz-
szy zastosowac sie do zasady, ze warzyw powinni$my jes¢ najwiecej spo-
$rod wszystkich produktéw spozywczych. Zasada ta pozwala zachowac
petne zdrowie oraz wspiera¢ leczenie schorzen takich jak np. problemy ze
stawami. | dlatego jak zdarta ptyta w kazdej z moich ksigzek bede powta-
rza¢ — jedzmy warzywa, jedzmy zielenine, jedzmy je bez umiaru.

Natomiast jezeli méwie o wtasnym doswiadczeniu, nie do korica chodzi
mi 0 mojg osobe, ale o moich pacjentéw. Takim bliskim dla mnie pacjentem,
najblizszym, jaki tylko moze by¢, byta moja mama. W dalszej czesci ksigzki
opisze doktadnie ten przypadek, ale aby zacheci¢ cie, czytelniku, do stoso-
wania zalecen z tej ksigzki, uchyle rgbka historii juz we wstepie. Ot6z moja
mama przez okres niemal dwdch lat bardzo narzekata na silny bél kolana,
biodra oraz ramienia. BSl byt tak meczacy, ze ograniczat jg w zyciu codzien-
nym, a zwtaszcza towarzyskim (przedtem razem z tatg na parkiecie na kaz-
dym weselu zawsze wystepowali jako ,para numer jeden”). Mama jadata
bardzo tradycyjnie, tzn. kanapki z wedling, serem, twarozkiem i symbolicz-
nym plasterkiem pomidora, mieso najczesciej z ziemniakami i dosyé duze
ilosci stodyczy. Na silny bél nie pomagaty leki, masci, a nawet regularna re-
habilitacja. Wtedy poprositam mame, zeby na okres miesigca odstawita,
Z Mojg pomocgy, ze swojego jadtospisu produkty pochodzenia zwierzecego.
Powiedziatam jej, ze jezeli to nie pomoze, daje jej zielone $wiatto na powrdt
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do dotychczasowego sposobu jedzenia. Nie byto tatwo, bo trzeba byto kreci¢
pasty do kanapek, kroi¢ warzywa, szykowaé owsianki na napojach roslin-
nych i przemycac rosliny strgczkowe, ktérych zotadek i jelita mojej mamy na
poczatku nie tolerowaty. Ale udato sie, ten miesigc faktycznie zdziatat cuda.
Mama czuta sie o niebo lepiej, a bdle przestaty praktycznie dokuczaé. Nie
wrdcita juz do miesa, ale jada obecnie ryby, ktére po prostu bardzo lubi.
Ogranicza tez nabiat, bo wyraznie, jezeli je go w wiekszych ilo$ciach, czuje
sie gorzej, tzn. stawy zaczynaja sie odzywac.

Diete roslinng lub z dodatkiem ryb stosowatam réwniez u innych pacjen-
téw. Niektérym pomagata szybciej, inni musieli czekaé na efekty nawet pare
miesiecy, a byty tez osoby, ktére wcale nie odczuwaty poprawy. Bede to pod-
kresla¢ w catej ksigzce, ze nie gwarantuje nikomu, iz dieta bedzie cudowng
receptg. Wszystko zalezy od stanu zaawansowania choroby i wielu innych
czynnikéw. Nie zapomne chociazby dwdéch starszych pan, ktére po zastoso-
waniu zaproponowanego modelu odzywiania sie z biegiem czasu odstawity
laski, bez ktérych przedtem trudno byto im chodzi¢, a jedna z nich nawet
samodzielnie weszta do mnie na czwarte pietro. To daje nadzieje i motywuje
mnie do stosowania dobrej diety nawet w ciezkich przypadkach.

Chociaz nie jestem zawodowym szefem kuchni, uwielbiam gotowaé
i dzieli¢ sie przepisami i pomystami, ktére sprawdzajg sie wsréd mojej rodzi-
ny, znajomych, pacjentéw i czytelnikéw. A chodzi przede wszystkim o zdro-
we, ale réwnoczes$nie szybkie dania. Dlatego tez, tak jak w moich wczes$niej-
szych ksigzkach, chciatam potgczy¢ tu teorie z praktyka, czyli pokazag,
jakie positki mozna przygotowa¢ i jak je bilansowa¢ w ciggu dnia, zeby nie
zapomniec¢ o produktach tzw. must have, czyli takich, ktére musza sie zna-
lez¢ w codziennej diecie 0s6b cierpigcych na choroby stawoéw.

Znajdziesz tu takze najlepsze sposoby umozliwiajgce tatwe wprowadza-
nie w zycie zmian w diecie, szczegdlnie jezeli chodzi o przej$cie z typowej
polskiej tradycyjnej diety na bardziej roslinny sposéb odzywiania sie. Chcia-
tam stworzy¢ jak najbardziej pomocng, bogatg w informacje i praktyczng
ksiazke o odzywianiu w chorobach stawow, dzigki ktéremu cate leczenie
stanie sie przystepne i przyjemne. Z zatozenia wiekszos$¢ przepisow bedzie
naprawde prosta w przygotowaniu, aby nie obcigza¢ dodatkowo osoby cho-
rej, kiedy i tak choroba odbiera checi do myslenia o krzgtaniu sie po kuchni.
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Mam nadzieje, ze czytanie tej ksigzki i jedzenie zaproponowanych w niej po-
traw sprawi wam tyle radosci, ile mnie sprawito jej pisanie.

Wazne, zeby po lekturze ksigzki mie¢ jasnosé, jakg ilo$é poszczegdlnych
gtéwnych sktadnikéw odzywczych nalezy zjadac, by proces leczenia prze-
biegat optymalnie, jakie mikroelementy i witaminy sg najwazniejsze i jakie
suplementy mozna przyjmowac, by wspomaga¢ organizm.

Nie znaczy to oczywiscie, ze dietg mozna wyleczy¢ wszystko, ale strate-
giczne korekty tego, co codziennie jesz, mogg przynies¢ istotng poprawe
twojego samopoczucia.

Ksigzka nie powstata z myslg o dietetykach czy profesjonalnych kucha-
rzach, lecz o zwyczajnych ludziach, ktérzy sg gotowi podjgé kontrole nad
wtasnym zdrowiem i potrzebujg przyjaznego poradnika, ktéry da im narze-
dzia i pewnos$é¢ siebie, by mogli zoptymalizowaé sposéb odzywiania sie.
A takze pokaze przepisy na pyszne dania, ktérych przygotowanie nie wyma-
ga spedzenia catego dnia w kuchni.

Mysle, ze warto réwniez na wstepie powiedzie¢, co to w ogdle jest stan
zapalny w organizmie.

Oto6z zapalenie to reakcja obronna organizmu w celu usuniecia infekgji,
naprawy tkanek i wyleczenia ich po urazie. Zapalenie to wieloetapowa reak-
cja, w ktérej uczestniczg tzw. mediatory zapalenia — substancje wydzielane
przez tkanki w odpowiedzi na jaki$ czynnik agresji. Substancje te to pewne-
go rodzaju informatory dla organizmu, ze musi natychmiast wysta¢ do walki
komérki odpornosciowe. Mediatory te to prostaglandyny, cytokiny, interleu-
kiny, leukotrieny, tlenek azotu, miejscowe immunoglobuliny oraz wolne rod-
niki. Co ciekawe, prostaglandyny i leukotrieny powstajg z kwasu arachido-
nowego nalezgcego do kwaséw omega-6, znajdujacych sie réwniez
w miesie i produktach mlecznych.

Objawy zapalenia obejmujg zaczerwienienie i ciepto spowodowane
zwigkszonym przeptywem krwi, obrzek spowodowany zwigekszong prze-
puszczalnoscig naczyn krwionos$nych, bél i pogorszenie funkcjonowania
objetego obszaru, czy to narzadu, czy stawu, czy danej tkanki. Typowy przy-
ktad zapalenia wystepuje po skreceniu kostki. Po zranieniu kostka moze
puchngc i staé sie czerwona, ciepta i bolesna. Proces zapalny jest niezbed-
ny do skutecznego gojenia i przywrécenia funkcji.
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Zapalenia mozna podzieli¢ na dwie kategorie: ostre i przewlekte. Ostre
zapalenie charakteryzuje sie szybkim poczatkiem i nagtg przyczyng, taka
np. jak skrecona kostka czy zapalenie gardta. Na przyktad, gdy mamy za-
czerwienione gardto, jedng z pierwszych reakcji ciata jest ostre zapalenie.
Mediatory zapalne w organizmie sprzyjajg zwiekszonemu przeptywowi krwi
i przepuszczalnosci naczyn, co pomaga zgromadzi¢ w miejscu infekcji wy-
specjalizowane komérki odpornosciowe. Gdy ciato zwalcza czynnik zakaz-
ny, zapalenie ustepuje.

Przewlekty stan zapalny jest bardziej trwaty, bywa, ze trwa kilka tygodni,
miesiecy lub nawet lat. Przewlekte zapalenie moze nastepowac¢ po ostrym
zapaleniu, na przyktad wtedy, gdy zakazenie jest trudne do zwalczenia. Tlg-
cy sie proces zapalny jest tym, co obserwujemy w wielu przewlektych cho-
robach, takich jak miazdzyca tetnic lub niektére choroby autoimmunolo-
giczne. Jesli stan zapalny utrzymuje sie zbyt dtugo, moze spowodowac
uszkodzenie ciata, blizny w tkankach, przewlekty bél i ogélng dysfunkcje.
Stany zapalne zwigzane z obcigzeniem, nieprawidtowym funkcjonowaniem
lub zwyrodnieniem przysparzajg bélu oraz probleméw z poruszaniem sie
i wykonywaniem codziennych czynnosci.

Stan zapalny ma wiele przyczyn: czynniki zakazne, takie jak bakterie, wi-
rusy i pasozyty; uszkodzenie tkanki; procesy chorobowe, takie jak choroby
autoimmunologiczne; toksyny i zanieczyszczenia, takie jak alkohol, wyroby
tytoniowe, leki i zanieczyszczenie powietrza.

Choroba zwyrodnieniowa stawéw, ktéra dotyczy okoto 50 proc. dorostej
populacji, to proces polegajgcy na ,zuzywaniu” sie chrzgstki stawowej,
a takze warstwy podchrzestnej. Jest to proces dynamiczny, poniewaz zuzy-
waniu sie chrzastki stawowej towarzyszy jej rownoczesna regeneracja. Jed-
nak w pewnym momencie efekt zuzycia chrzgstki jest wiekszy niz mozliwo-
$ci regeneracyjne organizmu. Wéwczas choroba daje o sobie zna¢
w postaci tworzenia sie osteofitéw, czyli wyrosli kostnych, ktérym towarzy-
szy bél w stawach, gdyz pozbawiona zdrowej chrzgstki warstwa pod-
chrzestna odstania zakonczenia nerwowe. Ich podraznienie i powstajgcy
stan zapalny w stawach wyzwalajg reakcje boélowe.

Zapalenie jest Zrédtem wielu choréb przewlektych, a dieta odgrywa w tym
procesie wazng role. W systematycznym przegladzie 46 indywidualnych
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badan w roku 2013 niemieccy badacze przyjrzeli sie poziomowi we krwi
markera stanu zapalnego, zwanego biatkiem C-reaktywnym (CRP). CRP
jest czesto uzywany przez lekarzy, aby oznaczy¢ poziom stanu zapalnego
w organizmie i poméc w okresleniu ryzyka wystgpienia problemoéw serco-
wo-naczyniowych, takich jak zawat serca. Naukowcy odkryli, ze CRP byt
stale podwyzszony w opartych na miesie ,zachodnich” wzorach odzywia-
nia sie i zmniejszat sie w diecie bogatej w owoce i warzywa. Badania suge-
rujg, ze zdrowa dieta moze zmniejszy¢ stan zapalny w organizmie. Pozo-
staje jednak pytanie, czy dieta oparta na roslinach bezposrednio zmniejsza
stan zapalny, czy tez jedzenie roslin po prostu nie pobudza stanu zapal-
nego? Odpowiedz moze brzmieé: i jedno, i drugie. Pokarmy roslinne zawie-
rajg fitosktadniki, z ktérych wiele ma wtasciwosci przeciwzapalne i moze
pomodc organizmowi szybciej sie goi¢ i hamowac stan zapalny. Réwnocze-
$nie dieta oparta na roslinach nie ma lub ma bardzo mato tzw. wyzwalaczy
zapalnych. Produkty zwierzece zawierajg duze ilosci ttuszczu, prawdopo-
dobnie powodujgcego stan zapalny. Z kolei pokarmy roslinne majg niskg
zawartos$¢ ttuszczu, wiec ich spozywanie nie wywotuje takiej ogromne;j re-
akcji zapalnej. Diety oparte na roslinach majg mniej toksyn, takich jak za-
nieczyszczenia przemystowe, ktére powodujg uszkodzenie tkanek w orga-
nizmie i wywotujg stan zapalny. Wreszcie, diety oparte na roslinach majg
niskie obcigzenie bakteryjne. Wiele bakterii produkuje toksyny zwane lipo-
polisacharydami, ktére uwalniane sg dopiero po $mierci bakterii. Produkty
zwierzece sg pozywka dla bakterii i ich prozapalnych toksyn bakteryjnych.
Wybierajgc zatem pokarmy roslinne, redukujemy ilos¢é bakterii, zanieczysz-
czen i innych sktadnikéw prozapalnych w naszej diecie i dlatego mozemy
unikng¢ reaktywnej reakcji zapalnej, ktéra jest tak charakterystyczna dla
zywnosci pochodzenia zwierzecego.
A zatem — do dzieta!
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Najczestsze choroby stawow

Staw sktada sie z powierzchni kostnych pokrytych warstwa gtadkiej, miek-
kiej chrzgstki i rozdzielonych wypetniong ptynem szczeling, zwang jamg
stawowg. Catos¢ otacza dwuwarstwowa torebka stawowa, od zewnatrz
wtdknista, a od wewnatrz zbudowana z btony maziowej. Chrzgstka ma bu-
dowe podobng do kosci (macierz zbudowana jest z wtékien kolagenowych
i proteoglikanéw oraz soli wapnia, fosforu i magnezu), z tym ze jest znacz-
nie mniej zmineralizowana, ale posiada wiecej wtdkien kolagenowych i spre-
zystych. Dzieki swej gtadkosci i elastycznosci bardzo dobrze chroni po-
wierzchnie stawowe i zapewnia ptynnos$¢ ruchéw. Ptyn stawowy, wydzielany
przez komérki btony maziowej do jamy stawowej, petni funkcje naturalnego
smaru, zmniejszajgcego tarcie podczas ruchéw. Btona maziowa natomiast
otacza staw jako wewnetrzna warstwa torebki stawowe;.

Schemat budowy zdrowego stawu

miesien

torebka stawowa

$ciegno miesnia

btona maziow

; chrzgstka stawowa
jama stawowa

kaletka maziowa

wiezadto

15



Prawidtowy staw tgczy mocne, twarde, dobrze zmineralizowane kosci,
chronione dostatecznie grubg warstwg chrzastki, nawilzane ptynem stawo-
wym i otoczone szczeling, ktéra stabilizuje torebke stawowa. Chrzgstka ta zu-
zywa sie i wymaga ciggtej regeneracji. Brak rownowagi pomiedzy tymi proce-
sami, gtéwnie z powodu nieprawidtowej diety, prowadzi do jej postepujacego
rozpadu i ubytku. Odstoniete nasady kostne stajg sie nieréwne, ostabione
i podatne na urazy. Wzrasta tarcie podczas ruchu, miejscowe procesy na-
prawcze skutkujg powstaniem osteofitow (narosli kostnych), a okoliczne tkan-
ki miekkie reagujg odczynem zapalnym. Sole wapnia wyptukiwane z uszko-
dzonych zakoriczen kostnych zaczynajg sie odktada¢ w tkankach miekkich,
draznigc je dodatkowo, i nasilajg bél. Zdeformowane nasady kosci nierzadko
sie spajajg ze sobg w trwaty sposdb, co prowadzi do ograniczenia ruchu
w stawie. Ten proces $wiadczy o prébie organizmu wygojenia uszkodzonej
tkanki. Celem postepowania na tym etapie jest odtworzenie istoty podstawo-
wej chrzastek i kosci, odnowa btony maziowej i sttumienie zapalenia.

Chory staw

zanik miesnia

Scienczenie i pekanie
chrzgstki stawowej

zwezenie szpary
stawowej

wyrosla kostne
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Choroba zwyrodnieniowa stawow

Jest to niezwykle rozpowszechniony problem, poniewaz obecnie dotyczy
80 proc. oséb w wieku powyzej 50 lat i 90 proc. powyzej 60. roku zycia.
Mimo Ze jest to nieuniknione nastepstwo starzenia sie, w swoim gabinecie
spotykam coraz wiecej os6b majgcych mniej niz 50 lat, ktére borykajg sie
z chorobami zwyrodnieniowymi stawéw. Pewne zmiany zwyrodnieniowe,
zwtaszcza stawow kolanowych, rozwijajg sie nawet przed 40. rokiem zycia.
Jest to tzw. chondromalacja, ktéra polega na rozmiekaniu i $cienieniu (robi
sie ona coraz ciensza) chrzastki stawowe;.

Choroba zwyrodnieniowa stawoéw nie stanowi jednolitej jednostki choro-
bowej, lecz jest to zespdt zmian patologicznych powstajgcych w wyniku
skojarzonego procesu niszczenia chrzgstek stawowych i wtérnych zmian
w warstwie podchrzestnej kosci. Najczesciej dotyczy stawow kolanowych,
biodrowych, koriczyn gérnych oraz kregostupa. Pod wzgledem etiologicz-
nym choroba zwyrodnieniowa stawoéw dzieli sie na pierwotng lub idiopa-
tyczng, czyli wystepujacg bez widocznej przyczyny, oraz wtérng, powstajg-
cg w zwigzku z reumatoidalnym zapaleniem stawoéw.

Choroba ta zwykle rozwija sie dos$¢ niewinnie. Najpierw wystepujg sztyw-
nosci i niewielkie ograniczenie ruchéw w najbardziej obcigzonych stawach.
Pdézniej pojawia sie charakterystyczny bél, nawet podczas spoczynku, oraz
obrzeki. Postepujgcy zanik chrzgstki stawowej prowadzi do zwiekszenia tar-
cia podczas ruchdw, nasila urazy i przyspiesza zuzywanie powierzchni sta-
wowych. Niestety, raz zapoczgtkowana destrukcja chrzgstki postepuje na
zasadzie btednego kota, a odstoniete nasady kostne ulegajg zgrubieniu i de-
formacji. Z czasem powstajg osteofity, czyli narosle kostne, ktére uciskajg
i podrazniajg okoliczne tkanki oraz ograniczajg ruchliwos$¢ stawéw.

Osteofity sg najbardziej charakterystycznym objawem zmian zwyrodnie-
niowych. Powstajg one na skutek niekontrolowanych proceséw napraw-
czych (zachodzgcych samoistnie, organizm prébuje sie odbudowywac)
w obrebie nasad kos$ci poddawanych statym urazom i pozbawionych ochro-
ny tkanki chrzestnej. Szybka reakcja i wdrozenie leczenia sg bardzo wazne,
poniewaz z biegiem czasu zmiany zaczynajg obejmowac wszystkie struktu-
ry stawu, w tym btony i wtékna tkanki tacznej. W konsekwencji zmniejsza
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Pigtek

® kanapki: pieczywo zytnie na zakwasie, pasztet z kaszy gryczanej i pie-
czarek, ogorek kiszony, czarna herbata

® inka, 3 mandarynki

® kawa zbozowa, kasza jaglana zmiksowana z bananem i kiwi, koktajl:
szpinak, jabtko, imbir

® pieczywo, pasta z biatej fasoli, ogérek kiszony, fasolka szparagowa
z olejem, herbata

Sobota

® ptatki owsiane na mleku roslinnym z chia i jagodami goji; pieczywo,
twarozek z tofu z rzodkiewka, szczypiorkiem i mielonym siemieniem,
zielona herbata

® inka, 3 ciasteczka z ziaren, sok z selera naciowego i jabtek

® zupa krem z czerwonej soczewicy z grillowanym tofu, olej z orzechéw
witoskich, nalesniki z maki zytniej z grzybami i kaszg jaglang, suréwka
z selera korzeniowego, orzechy

* kawa zbozowa, satatka z owocoéw (jabtko, mango, kiwi, gruszka)

® zupa z soczewicy, pieczywo, satata lodowa, ogérek, stonecznik, natka,
rzezucha, herbata rooibos

W weekend, w tzw. miedzyczasie, do picia pokrzywa, herbata zielona,
pu-erh i czarna z cytryng i miodem, w pracy woda

Pacjentka zredukowata nadmierng mase ciata, zmniejszyta ilo$¢ przyj-
mowanych sterydéw poprzez ugaszenie stanu zapalnego. Ustabilizowata
réwniez problemy z tarczycg, a co najwazniejsze — poczuta sie lepiej, a béle
stawow tak sie zmniejszyty, ze aktywnie zaczeta uprawiaé sport.

Chetnie przytocze réwniez maila od pacjentki, ktéra zgtosita sie do mnie
z problemem zdrowotnym meza. On niestety nie pojawit sie na wizycie, ale
na szczescie miat takie nastawienie, ze je wszystko, co przygotowuje mu
zona. Pacjent zmagat sie z tuszczycowym zapaleniem stawdw i tuszczyca
na skorze:
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Dobry wieczor,

obiecatam podzieli¢ sie moimi obserwacjami po totalnej zmianie diety mojego
meza, no wiec... juz 0swoit sie, Ze codziennie jest salaterka swiezych warzyw, zosta-
fa zakupiona wyciskarka do sokéw (sokowiréwka juz byta) i na zmiane robie soki
owocowe | warzywne. Soczewica, ciecierzyca i tofu tez okazaty sie jadalne (czasem
nawet nie sg zidentyfikowane w zupach kremach i falafelach), oleje testujemy
wszystkie, jakie sg na rynku, itd. itd. Efekty sg baaaardzo widoczne, nowe zmiany
fuszczycowe pojawiajg sie zdecydowanie rzadziej, a jesli juz, to mate, do 5 mm. Naj-
cudowniejszym dla mnie efektem jest spadek wagi, ze 115 na 105 kg przez 7 mie-
siecy, nie obawiam sie jo-jo, bo zmieniliSmy diete, wiec nie ma prawa wrocié.

Bardzo dziekuje za pomoc.

Dieta przeciwzapalna - zasady stosowania

Joel Fuhrman (amerykanski lekarz i dietetyk) podjat ogromny trud, klasyfi-
kujac zywno$¢ w skali ANDI (Aggregate Nutrient Density Index — wskaznik
zageszczenia sktadnikow odzywczych), ktéra w czytelny sposéb pokazuje,
ktéra zywnos$¢ powinna by¢ najczesciej spozywana. Tym samym stworzyt
nutritarianiskg (opartg na produktach zawierajgcych jak najwiecej btonnika,
witamin, mineratéw i antyoksydantéw na jedng kilokalorie) piramide zywie-
nia. Jesli codziennie bedziemy spozywac produkty o najwiekszej gestosci
odzywczej z grupy warzyw, owocow, nasion, orzechéw i warzyw strgczko-
wych, a jajka, nabiat, ryby i mieso stanowi¢ bedg jedynie niewielki dodatek
do diety, ryzyko zapadniecia na chorobe cywilizacyjna, nie wspominajac
o nadwadze, jest niskie. Dieta ta dobrze sprawdza sie réwniez w profilakty-
ce i wsparciu leczenia zywieniowego choréb stawéw, poniewaz bazuje
w wiekszosci na udziale produktéw o dziataniu przeciwzapalnym.

Wszystko zawiera sie w skrocie ANDI, ktéry jest nazwg skali oceny pro-
duktéw na podstawie tego, jak duzo sktadnikéw odzywczych przypada na
kazdg kalorie danego produktu.

Zostata ona opracowana na podstawie az 28 sktadnikéw zywieniowych,
w tym sktadnikéw mineralnych (wapn, zelazo, magnez, selen, cynk), wita-
min, karotenoidoéw, glukozynolanéw, steroli, skrobi opornej oraz btonnika.
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w witamine B12, A, D, B3 oraz wapn, magnez i zelazo. Mleko ryzowe otrzy-
muje sie poprzez miksowanie ugotowanego ryzu, gtéwnie brgzowego, w du-
zej ilosci wody, a nstepnie poddanie tej masy filtracji. Nie jest ono tak geste
i biate jak mleko sojowe, lecz w smaku delikatniejsze. Mozna go uzywac do
przygotowywania takich potraw jak desery, zupy czy koktajle.

® ,Mleko zbozowe”

Wytwarzane jest przewaznie ze sfermentowanych nasion zbdz lub
z maki. Ma poréwnywalng konsystencje i kolor do mleka krowiego. Jego
warto$¢é odzywcza zalezna jest od rodzaju zboza, z ktérego zostato zrobio-
ne. Zawiera znaczne ilosci weglowodanéw, mato biatka i kwaséw ttuszczo-
wych. Mleka zbozZzowe czesto fortyfikowane sg wapniem i witaming B12.

® ,Mieko migdatowe”

Drozsze niz inne rodzaje mleka, zdecydowanie przewyzsza je walorami
smakowymi. Zawiera niewiele weglowodanéw, ma w sobie natomiast wiecej
mineratéw i witamin niz mleko sojowe i ryzowe. Zawiera JNKT- kwas oleino-
wy, polifenole, znaczne ilo$ci flawonoidéw, magnezu, wapnia, miedzi, zela-
za, selenu, fosforu oraz witaminy E i z grupy B.

Mleko migdatowe tatwo jest przygotowaé¢ w domowych warunkach. Wy-
starczy obrane ze skérki migdaty moczy¢ przez ok. szes¢ godzin w wodzie.
Po odlaniu wody, w ktérej migdaty byty moczone, doda¢ do migdatéw cztery
razy wiecej swiezej wody, zmiksowac i przefiltrowac, uzywajgc w tym celu
gazy lub gestego sitka. W ten sam sposéb mozna otrzymaé¢ mleko z dowol-
nych orzechéw i pestek.

® ,Mleko kokosowe”

Otrzymuje sie je z migzszu dojrzatego orzecha kokosowego. Jest tym
stodsze, im bardziej dojrzaty byt orzech. Z mtodego kokosa otrzymuje sie
mleko o bardziej wytrawnym smaku. Mleko kokosowe ma konsystencje
$mietany i moze by¢ stosowane jako jej zamiennik, a po rozrzedzeniu wodg
moze zastepowacé mleko zwierzece. Mleko kokosowe zawiera mato weglo-
wodanow, zas duzo ttuszczu i warto$ciowego biatka. Produkt ten dostarcza
gtéwnie NKT. Kokos i mleko z niego wytworzone stanowig Zrédto wapnia,
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magnezu, potasu, fosforu, cynku, miedzi, manganu, zelaza, selenu oraz wita-
miny E i z grupy B.

Aby otrzymac¢ mleko kokosowe, nalezy szklanke wiérkéw kokosowych za-
la¢ jedng szklankg gorgcej wody i zostawié pod przykryciem na ok. dwie godzi-
ny. Nastepnie wiorki wraz z wodg zmiksowa¢ blenderem, a na koniec przecedzi¢
ptyn przez geste sitko lub gaze, oddzielajgc rozdrobnione widrki od mleka.

ZELATYNA

® Agar

Agar-Agar (E406) to substancja zelujgca pochodzenia roslinnego, otrzy-
mywana z czerwonych glonéw Sphaerococcus euchema lub z rodzaju Geli-
dium. Nie posiada smaku ani zapachu. Moze posiada¢ zabarwienie od bia-
to-z6ttej do z6tto-pomaranczowej. Po obrébce Agar nabiera koloru biatego.
Rozpuszcza sie w temp. 85°C, a zeluje juz ponizej 40°C. Agar stosuje sie
w takich samych proporcjach jak zelatyne. Mozna go kupi¢ w postaci prosz-
ku, granulek, wstgzek lub ptatkow.

Agar nie zawiera kalorii, przyczynia sie do regulacji pracy watroby, w tym
usuwania toksyn, przyspiesza trawienie, ale stosowany w nadmiarze moze
wywotywacé efekt przeczyszczajgcy. Agar jest zrodtem wapnia i tatwo przy-
swajalnego zelaza.

Galaretki agarowe nie rozpuszczajg sie w wysokiej temperaturze, sg wiec
trwalsze od zelatynowych. Uwaga! Owoce takie jak papaja, kiwi, ananas, brzo-
skwinia, mango, guawa czy figi w stanie surowym zawierajg enzymy, ktére
niszczg strukture zelu, dlatego mogg by¢ dodawane tylko pasteryzowane.

® Pektyna

Pektyna (E 440), jako substancja pochodzenia roslinnego, jest najlepszym
srodkiem zelujgcym do produkcji dzemow i galaretek owocowych. Jako natu-
ralny sktadnik owocéw sprawia, ze przetwory wyprodukowane z jej dodatkiem
zachowuja w petni cechy organoleptyczne charakterystyczne dla uzytego su-
rowca. W postaci handlowej wystepuje jako proszek barwy jasnozéttej bgdz
jasnoszarej. Nie posiada zapachu. Ma silne wtasciwosci zapierajace.

Aby przygotowac galaretke, nalezy uzy¢ 4 g pektyny na 100 ml ptynu. Do
przygotowania dzemu lub marmolady dodaje sie zwykle 15 g na 1 kg owocow.
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Dzien 11
OBIAD

RYZ Z FASOLA

| migdatami

05646 0234 @205 @568 @205 @58

~

e kawatek cukinii (100 g)
'OORC3V o 1 {yZzka migdatéw (15 g)
y g g
o 1 {yZzka oleju rzepakowego (10 g)
e 45 g ryzu bragzowego
e 8 swiezych pieczarek (160 g)
e 1 pomidor (120 g)
o 2 {yZzki posiekanego koperku (16 g)
o 3 f{yZeczki posiekanej natki pietruszki (18 g)

e 9 {yZek fasoli czerwonej w zalewie, konserwowej
(180 g)
o /ytyzeczki chlorelli w proszku (3 g) /

Ryz gotujemy wedtug wskazan na opakowaniu. Pokrojong w plasterki cu-
kinie podsmazamy na oleju. Pieczarki podduszamy razem z pokrojonym
w kostke pomidorem. Mieszamy ryz z warzywami, doprawiamy do sma-
ku, posypujemy natkg i koperkiem oraz chlorella.

.
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Dzien 11
PODWIECZOREK

WEGANSKI KOKTAJL

jabtko 1 kiwi

03768 Q78 @57 @674 @121 @68

e 3 1yZzki petnoziarnistych ptatkéw orkiszowych \
PoRc ™ (30 g)

e /;banana (60 g)

e 2 kiwi (150 g)

e 1 jabtko (150 g)

e '/ szklanki napoju migdatowego naturalnego

bez cukru (125 g) J

Owoce obieramy (doktadnie umyte jabtko moze pozostacé ze skorka) i kro-
imy w kostke, dodajemy napdj i ptatki. Miksujemy doktadnie wszystkie
sktadniki.
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Dzien 11
KOLACJA

KREM POMIDOROWY

z grillowang cukinig

03894 @152 @135 @433 @145 @43
4 .

L
e 2 tyzki grzanek z chleba razowego (20 g) ORC W

2,5 tyzki jogurtu sojowego naturalnego (50 g)

o /,tyzki oleju rzepakowego (5 g)

e 1 cebula (100 g)

e 2 zgbki czosnku (10 g)

e 0,4 szklanki domowego bulionu warzywnego
(100 g)

e 2 szklanki pomidoréw z puszki, krojonych (400 g)

e 1 cukinia (300 g)

o 2 {yzki soku z cytryny (12 g)

1 tyzka pestek z dyni (10 g)

-

Cebule i czosnek kroimy w drobng kostke, zrumieniamy na rozgrzanym
oleju, dodajemy wywar i pomidory. Gotujemy na matym ogniu przez 10
minut. Cukinie kroimy w plasterki i grillujemy na ruszcie lub patelni gril-
lowej. Zupe doprawiamy sokiem z cytryny i pieprzem. Wlewamy zupe do
miseczki, ktadziemy cukinie, kleks z jogurtu, grzanki i pestki dyni.

SUMA DNIA_©® 20173 - © 64,9 - @ 63,4 -~ @ 256,6 - @ 70,3 - @ 25,8
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Dzien 12
KOLACJA

BRUKSELKA

z patelni z morelg i orzechami laskowymi

05312 Q205 @308 @321 @224 @3]

\

e 4 suszone morele (30 g)
“opcy® o 1 tyzka oleju rzepakowego (10 g)
18 brukselek (300 g)
2 tyzki orzechéw laskowych (30 g)

1 zgbek czosnku (5 g)

e 1 szczypta pieprzu czarnego mielonego (1 g) /

Obcinamy ogonki brukselek, a nastepnie kroimy je na 3—4 pionowe pla-
sterki. Na patelni rozgrzewamy olej, dodajemy posiekany czosnek i bruk-
selke. Mozna dodac¢ okoto 3—4 tyzek wody. Po chwili dorzucamy garsc¢
orzechéw laskowych i pokrojone w paseczki suszone morele. Mieszamy
od czasu do czasu, doprawiamy i dusimy przez okoto 3—5 minut.

SUMA DNIA ® 2006,8 ----- O 81,2 - @ 68,1 - ® 231,6 -+ Q68,5 - O 23,1
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Dzien 5
OBIAD

INDYK

z cukinig z zielonym pesto

® 526,0 - 0 42,8 Q152 - @ 495 - Q10,7 - @48

/

1,5 kawatka filetu (wielkosci dtoni)

z piersi indyka, bez skory (150 g) ’OOR(; W
o /,tyzki oleju rzepakowego (5 g)

o !/ cukinii (100 g)

o ] fyzka pesto zielonego z bazylii (20 g)

e 13 {yzek kaszy orkiszowej, ugotowanej (200 g)

e 1 garsc szpinaku (20 g)

1 szczypta soli biatej (1 g)

1 tyZeczka suszonej bazylii (4 g)

1 tyZzeczka soku z cytryny (6 g)

N

Olej mieszamy z sokiem z cytryny i przyprawiamy. Obieramy cukinie
i kroimy na podtuzne, cienkie plastry, a nastepnie zawijamy w nie mieso,
pokrojone wedtug uznania. Zalewe ttuszczowg rozktadamy na filecie
I smazymy go na patelni juz bez dodatku ttuszczu. Pesto rozsmarowuje-
my na gotowych filetach. Podajemy z kaszg i Swiezym szpinakiem.
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