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PRZEDMOWA

Juz od pierwszej chwili, kiedy spotkatam j3 na zajeciach Nutrition Assessment
and Therapy na Uniwersytecie Bastyr, Ginger zrobila na mnie wrazenie kogos,
kto obrat sobie za cel wprowadzenie jakiej§ zmiany. Zawsze wykazywala sie
zdolno$ciami przywodczymi i motywowata sie¢ do dziatania, a obserwowanie
jej rozwoju i sukceséw na przestrzeni lat byto bardzo satysfakcjonujace. Wkrot-
ce po ukonczeniu studiéw magisterskich z zakresu zZywienia Ginger podjeta
si¢ pelnienia funkeji prezesa w Chicago Affiliate of the Academy of Nutrition
and Dietetics™ i od tego czasu jest regularnym i zaufanym wspétpracownikiem
w zakresie opartego na dowodach naukowych integracyjnego podejécia do
zywienia.

Ginger regularnie wspotpracuje z magazynem ,,Food & Nutrition”, wyda-
wanym przez stowarzyszenie, i jest obecnie krajowym rzecznikiem organizacji,
udzielajac niezliczonych wywiadéw dla prasy i telewizji. Ostatnio prowadzi-
ta zajecia w klinice i na wyktadach na Uniwersytecie Bastyr oraz w Centrum
Zdrowia Naturalnego Bastyr. Przemawiata na wielu krajowych i miedzyna-
rodowych konferencjach, w tym na Today’s Dietitian Symposium w Austin
w Teksasie, Food and Nutrition Conference and Expo w Chicago oraz w Ca-
talyst Training Lab w Libanie, Jordanii i Kuwejcie. Napisata rozdzial do best-
sellerowego podrecznika zywieniowego Krause i Mahan’s Food & the Nutrition
Care Process (wydanie 15). Za swoje osiagniecia zdobyta wiele nagrod, w tym
Emerging Dietetic Leader Award od Washington State Academy of Nutrition
and Dietetics”™ w 2020 roku.

Ginger nieustannie sie doksztalca i jest na biezaco ze zmianami zachodza-
cymi w §wiecie zywienia. Jest ptodna pisarka i blogerka, wysoce poszukiwana
konsultantka, ktora dba o wysoki standard swojej pracy. W czasach gdy Inter-
net, potki z ksigzkami i media sg przepelnione niedoinformowanymi ,,specja-
listami”, Ginger niezmiennie zapewnia godng zaufania, rzeczowa i wiarygodna
perspektywe.

W tej ksigzce Ginger bedzie twoim przewodnikiem w budowaniu na-
wykow i umiejetnosci, ktére pomoga ci uzdrowi¢ twoje ciato i utrzymac je

" Zajecia z konsultacji dietetycznej i terapii (przyp. thum.).
" Oddzial w Chicago stowarzyszenia zywieniowcdw i dietetykoéw (przyp. thum.).
™" Stanowa organizacja na rzecz zywieniowcow i dietetykéw w Waszyngtonie (przyp. thum).
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w dobrym stanie. To, co jemy, ma ogromny wplyw na nasze zdrowie i to, jak
szybko wracamy do zdrowia po przebytej chorobie — zwlaszcza tej zapalne;j.
Obecnie przyktadamy coraz mniejsza wage do tego, skad pochodzi nasza zyw-
no$¢ i oddajemy w obce rece obowigzek monitorowania zasobéw zywnosci.
Komu zlecamy to zadanie? Z wyjatkiem kilku firm produkujacych naturalna
zywno$¢ przemyst spozywezy przedktada wygode, stabilnos¢ i zysk nad nasze
zdrowie. Lata temu jeden z moich mentoréw powiedzial: ,,Jesli mozna co$ dtu-
go przechowywad, to nalezy to wyrzuci¢” — to madre stowa, ktérymi nalezy sie
kierowaé w §wiecie przepetnionym wysoko przetworzong zywnoscia.

Planowanie i przygotowywanie positkéw to podstawowe umiejetnosci, kt6-
re pozwalajg na ponowne polaczenie sie z jedzeniem i swoim zdrowiem. Ginger
rozwinela t¢ pasje po latach pracy z pacjentami, ktérzy staneli przed trudnym
wyzwaniem wyleczenia si¢ z przewlekltych choréb i nauczenia sie odzywiania
w trakcie tego procesu. Jest to niezwykle przytlaczajace zadanie, szczeg6lnie
gdy nasze osobiste poktady energii s3 niskie. Zdrowe odzywianie i bycie dobrze
odzywionym nie musi by¢ wcale trudne. Z odpowiednimi sktadnikami i odro-
bing planowania i wiedzy mozesz jednocze$nie je§¢ pysznie i w by¢ petni sil.

Ta ksigzka jest petna kreatywnych i prostych pomystéw, ktére pomogg ci
sie zorganizowac i zmotywowaé do lepszego odzywiania i zdrowszego zycia.
Zalecenia Ginger dotyczace positkéw skupiajg sie na zdrowych ttuszczach, biat-
kach pochodzenia ro$linnego, petnych ziarnach, ziotach i przyprawach oraz
jedzeniu wiekszej ilosci warzyw i owocdw. Wiekszos§¢ positkdw jest naturalnie
bezglutenowa i bez nabiatu, z minimalng ilo$cig naturalnych substancji stodza-
cych — co jest bardzo praktyczne i ma dzialanie przeciwzapalne.

Toast za Ginger i jej najnowszy sukces!

KELLY MORROW, magister nauk $cistych, certyfikowana
dietetyczka, cztonkini Academy of Nutrition and Dietics,
profesor nadzwyczajny, Koordynator Kliniki Zywienia Wydziat
Zywienia i Nauki o Cwiczeniach Uniwersytet Bastyr i Centrum
Zdrowia Naturalnego Bastyr
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Stan zapalny lezy u podstaw choroby i jest mieczem
obosiecznym. Moze byé krétkotrwaty i ostry, wspoma-
gajac gojenie jako naturalna czg$é reakcji na uraz. Ale
moze tez byé niewidoczny i przewlekty, powoli powodu-
jac uszkodzenia w catym organizmie. Jako certyfikowana
dietetyczka z wieloletnim stazem widziatam wielokrotnie
szkody, jakie moze wyrzadzié¢ przewlekty i niekontrolo-
wany stan zapalny.

Moje podejscie do zdrowia zawsze byto integracyjne i holi-
styczne. Zdobytam tytul magistra dietetyki na Uniwersytecie
Bastyr w Seattle w stanie Waszyngton, znanego ze swoje-
go programu podejscia do medycyny naturalnej i rygoru
naukowego. Jestem certyfikowanym specjalista w dziedzi-
nie zywienia onkologicznego (CSO) i mam do$wiadczenie
w nutrigenomice, uczac klientéw, jak geny wspotdziataja z na-
szym $rodowiskiem i prowadzonym stylem zycia, poprawiajac
lub wyniszczajac nasze zdrowie. Odbytam praktyki w wielu
os$rodkach klinicznych i zawsze traktowatam swoich klientow
jako wyjatkowe jednostki, pomagajgc im w rozwigzywaniu
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ztozonych probleméw zdrowotnych. Obecnie wspieram klientéw w moim
prywatnym, wirtualnym gabinecie Champagne Nutrition, zlokalizowanym
w Seattle w stanie Waszyngton. Wielu z nich zmaga si¢ ze stanami zapalnymi,
ktére lezg u podstaw ich probleméw zdrowotnych i chee, aby zdrowie stato si¢
priorytetem w ich zabieganym zyciu. Zdrowie od zawsze wigzato sie, w mojej
ocenie, z jedzeniem, ruchem, snem, odpowiedzig na stres i tym, jak poszczegél-
ne narzady naszego ciata wspotpracujg (lub nie) ze soba.

Stan zapalny jest powiazany z choroba przewlekls. Dzigki mojej pracy
w integracyjnej opiece nad osobami chorymi na nowotwér widziatam, jak stan
zapalny napedza utrate wagi i wyniszczenie organizmu do tego stopnia, ze pa-
¢jenci znikali w oczach. Poziomy stanu zapalnego w organizmie mozna zmie-
rzy¢ za pomocg markera stanu zapalnego — biatka C-reaktywnego lub CRP.
Normalny poziom CRP wynosi ponizej 3,0 miligraméw na litr krwi. W mojej
pracy regularnie stykatam sie z poziomami powyzej 10, a czasem nawet 50, co
wskazywato na wystepowanie powaznego stanu zapalnego.

Nowotwo6r moze prowadzi¢ do wystapienia stanu zapalnego. W mojej pracy
z ludzmi przechodzacymi przez leczenie raka widzialam, Ze trzymanie si¢ die-
ty przeciwzapalnej, w pofaczeniu z ruchem fizycznym, tradycyjnym leczeniem
medycznym i innym wsparciem integracyjnym (w tym radzeniem sobie ze stre-
sem 1 wsparciem zdrowia psychicznego), pomogto im poprawi¢ poziom CRP
iinnych markeréw stanu zapalnego. Niektére z tych osob mialy wiecej energii,
a wiele z nich wrécito do zdrowia.

W naszym zabieganym zyciu zdrowe odzywianie czesto odktadane jest na
dalszy plan. Zakupy i gotowanie moga by¢ dla nas przytlaczajace, a nawet sta-
nowi¢ zrodto dodatkowego stresu. Tak wazne jest, aby jes¢ zdrowo, gdy jeste-
$my chorzy i nasze ciala probuja sie leczy¢, niestety czesto zdarza sie tak, ze to
wlasnie w tym czasie jadamy nawet gorzej. Celem tej ksigzki jest dostarczenie
prostych, uzytecznych zasobéw, ktore pozwolg ci na stosowanie odzywczej,
opartej na petnowarto$ciowych positkach, przeciwzapalnej diety bez koniecz-
nosci po$wiecania jej nadmiernej ilosci czasu, pieniedzy i energii. Przygoto-
wywanie z wyprzedzeniem zdrowych, przeciwzapalnych positkéw, ktére beda
zawsze dostepne na wyciagniecie reki, moze mie¢ ogromny wptyw na proces
wychodzenia z choroby i zdrowienia. Odzywianie si¢ jest integralng czescig
zdrowienia, niezaleznie od tego, czy masz stan zapalny spowodowany nowo-
tworem, chorobg autoimmunologiczna, chorobg serca, cukrzyca, czy ogélnymi
problemami z poziomem cukru we krwi, klopotami trawiennymi, czy tez jaka-
kolwiek inng chorobg. Odzywianie powinno by¢ filarem twojego zdrowienia,
a ja jestem tutaj, aby wspiera¢ cie w twoich wysitkach.

Wstep 11
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Czesé 1

ZWIAZEK
MIEDZY
ZYWNOSCIA
A STANAMI
ZAPALNYMI

Kup ksigzke



http://septem.pl/page354U~rt/e_3n71_ebook

D
//‘,4; V‘\‘\3‘

/:/.; \\
(} Rozdziat \/\
4 7
v 1 N

\\ ._/‘/
5&\\ \>/{7(

=><

Dieta
przeciwzapalna

Istnieje wiele mylacych i sprzecznych porad dotyczacych tego, ktére pokarmy
przyczyniaja sie do wystepowania stanéw zapalnych, a ktére nie. W tym komplek-
sowym przewodniku wykorzystuje najnowsze i zaktualizowane dostepne badania,
aby$ mégt pewnie, odwaznie i z ufnoscig i§¢ do przodu w swojej przygodzie
z meal-prep w diecie przeciwzapalnej. Stosowanie sie do diety przeciwzapalnej
moze by¢ proste i tatwe, a dodatkowo poméc utrzymaé zdrowe i zréwnowazone
nawyki zywieniowe zaréwno u dorostych, jak i nastolatkéw oraz dzieci.

Dieta przeciwzapalna 15
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Zrozumie¢ stan zapalny

Aby zrozumie¢ diete przeciwzapalna, kluczowe jest, aby wiedzie¢, czym jest
stan zapalny i jak dziala. Jesli chodzi o ciato, zapalenie jest mieczem obosiecz-
nym — moze powodowaé bdl i dyskomfort, ale jest niezbednym elementem
procesu gojenia. Kiedy doznasz skaleczenia, urazu lub infekcji, poczujesz
zaczerwienienie, ciepto, bol i obrzek wokél uszkodzonego miejsca. Jest to
przyktad ostrego zapalenia, a objawy, ktére zauwazasz, s3 oznakami procesu
naprawy tkanek w naszym organizmie. Ciato ma okreslone komorki, enzymy
i biatka, ktére prowadza te reakcje taficuchowg zdarzen, a poniewaz te komérki,
enzymy i biatka wykonuja swoja prace, moga powodowac objawy takie jak go-
raczka, zmeczenie i utrata apetytu. Grypa sezonowa jest dobrym przykladem
odpowiedzi organizmu na wewnetrzny stan zapalny. W idealnej sytuacji proces
zapalny dziala szybko i skutecznie, leczac organizm i przywracajac go do stanu
réwnowagi.

Niestety, istnieje tez drugi rodzaj stanu zapalnego, ktéry ma tendencje do
pracuje przeciwko organizmowi, a nie na jego korzy$¢. Jest to tak zwany prze-
wlekty stan zapalny. Wystepuje, gdy markery stanu zapalnego stajg sie chro-
nicznie podwyzszone, pozostawiajac organizm w ciaglym stanie podraznienia.
Objawy dtugotrwatego zapalenia obejmuja przewlekte zmeczenie, bdl, przyrost
masy ciala (lub niemoznos¢ schudniecia), zaburzenia emocjonalne (w tym lek
idepresje), problemy trawienne, béle brzucha i podwyzszone cisnienie krwi lub
poziomu cukru we krwi.

Przewlekly stan zapalny moze wystepowad na skutek wielu choréb, ale
moze by¢ spowodowany réwniez sposobem, w jaki sie odzywiamy oraz zyje-
my. Przewlekly wewnetrzny stan zapalny moze by¢ czynnikiem napedzajagcym
choroby serca, raka, cukrzyce typu 2, choroby autoimmunologiczne, problemy
zoladkowo-jelitowe, w tym zespo6t jelita drazliwego i choroby zapalne jelit, fi-
bromialgie i przewlekle infekcje. Czasem trudno jest jednoznacznie stwierdzié,
czy cierpisz na chorobe, ktéra napedza wystepowanie stanu zapalnego w orga-
nizmie, czy tez to wla$nie stan zapalny jest pierwotna przyczyna, ktéra nalezy
leczy¢. Tak czy inaczej dieta przeciwzapalna moze poméc zmniejszyé wplyw
tych choréb.

Jedzenie, ktére spozywasz kazdego dnia, moze albo napedzaé, albo tagodzi¢
stan zapalny. Jest to gtéwny punkt cigzkosci meal-prep w diecie przeciwzapal-
nej. Ze wzgledu na fakt, Ze stan zapalny jest tak ztozonym problemem leczenie
go wymaga kompleksowego spojrzenia na caty styl Zycia pacjenta, aby zajac sie
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wszelkimi czynnikami, ktére moga powodowac stres lub podraznienie organi-
zmu. Do takich czynnikéw mozemy zaliczy¢ ekspozycje na toksyny w $rodo-
wisku, brak snu, stres emocjonalny lub brak aktywnosci fizycznej.

W jaki sposéb zywnosé przeciwzapalna
pomaga ciatu w procesie zdrowienia

Istnieje bezpo$redni zwiazek miedzy Zywnoscig a stanem zapalnym. Badanie
opublikowane w Journal of Internal Medicine wykazato, ze zywno$¢, ktdra jest
naturalnie bogata w przeciwutleniacze, moze zmniejszy¢ stan zapalny w orga-
nizmie, jak réwniez uszkodzenia spowodowane przez wolne rodniki. Wolne
rodniki to wysoce reaktywne czasteczki z jednym lub wiecej niesparowanym
elektronem. Nadmiar wolnych rodnikéw w organizmie moze spowodowaé, ze
ten wejdzie w stan stresu oksydacyjnego, a wolne rodniki moga zacza¢ uszka-
dza¢ DNA i zdrowe komérki organizmu. Niektore badania, w tym badania
opublikowane w Current Opinion in Food Science, wskazuja, ze stres oksydacyjny
wywolany przez wolne rodniki moze by¢ stabilizowany przez antyoksydanty
znajdujace si¢ w spozywanej zywnosci. Na przyklad przeciwutleniacz, jakim
jest witamina C znajdujaca sie w brokutach, papryce, jagodach i cytrusach, od-
daje swoje elektrony wolnym rodnikom w organizmie, pomagajac zapobiegaé
uszkodzeniom i prowadzac do zmniejszenia stanu zapalnego.

Jest co$ szczegdlnego w przeciwzapalnych whasciwosciach, jakie wykazuja
produkty pelnowarto$ciowe. Kazdy owoc, warzywo, ziarno i ro$lina straczko-
wa ma matryce pokarmowg: unikalng, ztozong strukture catego pokarmu. Na
przyklad jabtko zawiera wode, btonnik oraz wiele witamin, mineratéw i przeci-
wutleniaczy. Jesli wyciskasz sok, suszysz lub nawet zmielisz jabtko na sktadnik
tabletki, zmieniasz matryce pokarmows i sposéb, w jaki jabtko oddziatuje na
organizm. Ta ksigzka skupia si¢ na przygotowywaniu zywnosci tak, aby pozo-
stala ona jak najblizsza swojej calej, nieprzetworzonej formie.

ODZYWCZE PRODUKTY,

KTORE WARTO DODAC DO SWOJE] DIETY
AT AL ALIALT

Wiele pokarméw ma silne whasciwosci przeciwzapalne. Pokarmy wspierajace
diete przeciwzapalng obejmujg petne ziarna, rosliny straczkowe, cytrusy i inne
owoce oraz jagody, orzechy i nasiona chia, kakao, herbaty oraz ziota i przypra-
wy, takie jak imbir, kurkuma i czosnek.
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Pefne ziarna. Pelne ziarna o wysokiej zawartosci blonnika, w tym owies, bra-
zowy ryz i komosa ryzowa, s3 pelne witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy.
Wedtug badan opublikowanych w Nutrition Reviews spozywanie petnych ziaren
(w przeciwienstwie do przetworzonych produktéw przygotowanych z uzyciem
»biatej” maki, takich jak biaty chleb, stodkie pieczywo i ciasteczka) moze obni-
zy¢ markery stanu zapalnego w organizmie, w tym CRP. Ze wzgledu na to, ze
niektérzy ludzie majg alergie lub wykazuja nietolerancje pszenicy lub glutenu
(biatka w pszenicy, orkiszu, ziarnie farro, kaszy bulgur, jak réwniez semoli-
nie, ktora jest uzywana do produkcji makaronu) przepisy zawarte w tej ksigzce
przygotowalam, ktadac nacisk na bezglutenowe ziarna. Uwzglednij w swojej
diecie porcje petnych ziaren przynajmniej dwa razy dziennie.

Rosliny straczkowe. Fasola, soczewica i produkty sojowe zostaly uznane
w wielu badaniach za produkty zmniejszajace stan zapalny, w tym tych opu-
blikowanych w Nutrition. Sa one bogate w btonnik, a takze witaminy, mineraty
iwiele przeciwutleniaczy. Rosliny straczkowe wykazuja rownowage biatka i we-
glowodanéw ztozonych, wiec s sycace oraz zasilaja twoje rezerwy energetycz-
ne. Jedzenie catych i sfermentowanych produktéw sojowych, takich jak tofu,
tempeh, miso, i fasoli edamame moze zmniejszy¢ stan zapalny w organizmie
ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ blonnika i przeciwutleniaczy, ktéra charak-
teryzuja si¢ wymienione produkty. Aktualne wytyczne Dietary Guidelines for
Americans (DGA)i American Institute for Cancer Research™ sugeruja, ze pro-
dukty sojowe moga korzystnie wptywaé na uktad sercowo-naczyniowy i zdro-
wie ko$ci, a nawet zapobiega¢ wystepowaniu niektérych nowotworéw. Dodaj
do swojej diety porcje roslin straczkowych co najmniej raz dziennie.

Owoce i warzywa. Owoce i warzywa sa bogate w wiele przeciwutleniaczy,
w tym witaminy C i E. DGA zaleca uczynienie ich gléwnym elementem die-
ty. Wedtug ostatnich danych z Centréw Kontroli i Prewencji Chor6b™ tylko
12,2 procent Amerykandw realizuje obecnie zalecenia dotyczace spozycia owo-
céw, a 9,3 procent —warzyw. Rézne kolory owocow, jagdd i warzyw wskazuja na
rézne rodzaje antyoksydantéw. By¢ moze styszate$ kiedys taka rade, aby ,,jes¢
tecze”, ktéra odnosi sie do jedzenia szerokiej gamy produktéw spozywezych,

" Zywieniowe wytyczne dla Amerykanéw (przyp. thum.).

" Amerykanski instytut zajmujacy si¢ przeprowadzaniem badah nad nowotworami (przyp.
thum.).

™ Centers for Disease Control and Prevention.

18 Dieta przeciwzapalna — praktyczny poradnik

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3n71_ebook

ktére majg zapewni¢ twojemu organizmowi rézne zdrowe sktadniki. Wigcz do
swojej diety 2 szklanki owocow dziennie i 3 szklanki warzyw dziennie.

DBAJ O WLASCIWE NAWODNIENIE

Aby organizm mégt prawidtowo funkcjonowaé, potrzebuje odpowiedniej
ilosci wody. Woda odgrywa istotna role w kazdej komérce naszego ciata;
pomaga regulowaé poziom energii, jest kluczowa dla funkcjonowania mé-
zgu, zdrowia skéry i naszego nastroju. Woda stanowi wigkszo$¢ objetosci
krwi, w ktérej to pomaga transportowaé sktadniki odzywcze z pozywienia
do tkanek, ktére ich potrzebuja. Woda pomaga takze w detoksykacji or-
ganizmu, usuwajac zanieczyszczenia poprzez pot, mocz i wyprdznienia.
Narodowa Akademia Medycyny (dawniej nazywana Instytutem Medycyny)
ustalita wytyczne dotyczace spozycia wody na poziomie 2,7 litra dziennie
dla dorostych kobiet i 3,7 litra dziennie dla dorostych mezczyzn. Niespet-
nienie zapotrzebowania na ptyny moze przyczyniaé sie do wystepowania
bélu gtowy, zwigkszaé ryzyko wystapienia kamieni nerkowych (z powodu
mate] objetosci moczu), a nawet uposledzaé uwage i zdolnos$ci poznawcze.

Planujac swoje tygodniowe positki, upewnij sie, ze realizujesz réwniez
cele zwigzane z nawadnianiem organizmu. Napetnij dzbanek woda i trzy-
maj go w lodéwce lub na blacie, aby mieé go zawsze pod reka. Kup
butelke na wode wielokrotnego uzytku i ustal, ile razy dziennie musisz jg
uzupetniaé. Mozesz réwniez sprobowaé dodawaé do wody owoce, wa-
rzywa lub ziofa, aby nadaé jej smak i wesprzeé dziatanie przeciwzapalne.

Orzechy®, nasiona i kwasy omega-3. Orzechy i nasiona zawieraja wiele
waznych przeciwzapalnych sktadnikéw odzywczych, w tym przeciwutleniacz
witaming E i korzystne dla serca nienasycone kwasy ttuszczowe. Niektére orze-
chy i nasiona, takie jak chia, len i orzechy wloskie, zawieraja unikalny rodzaj
zdrowego tluszczu zwanego kwasami tluszczowymi omega-3, ktére wedtug
badan opublikowanych w The American Journal of Clinical Nutrition i innych
czasopismach maja zdolno$¢ obnizenia stanu zapalnego w organizmie. Ryby
zimnowodne, takie jak toso$ i halibut, s3 kolejnym Zrédtem kwaséw omega-3.

" Szeroki wybér orzechéw znalez¢é mozna w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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Dodaj do swojej diety porcje orzechéw i nasion codziennie oraz ryby bogate
w omega-3 dwa razy w tygodniu.

Kakao. Zgodnie z badaniami opublikowanymi w Nutrients i innych czasopi-
smach czekolada, a konkretnie bogate w antyoksydanty kakao, wykazuje wta-
$ciwosci przeciwzapalne. Wazne jest, aby wlaczy¢ czysta ciemng czekolade,
a nie gotowy czekolade z dodatkiem cukréw i ttuszczéw nasyconych. Wiacz
kakao do swojej diety trzy do czterech razy w tygodniu.

Ziota*, przyprawy i herbata. Ziota i przyprawy sa wazng czescia diety prze-
ciwzapalnej. Produkty takie jak czosnek, cynamon i kurkuma powinny by¢ pod-
stawa w kazdej spizarni. Spoéréd przypraw to wlasnie imbir zostat szczegdlnie
wyr6zniony ze wzgledu na swoje wlasciwosci fagodzenia stanéw zapalnych. Jak
wskazuja badania, w tym to opublikowane w Journal of Medicinal Food, nie tylko fa-
godzi on zotadek i zmniejsza nudnoéci, lecz takze moze znacznie obnizy¢ poziom
CRP. Herbata to kolejny bogaty w antyoksydanty sktadnik, ktéry wedtug badan
opublikowanych w Brain, Bebavior, and Immunity uspokaja stan zapalny w organi-
zmie. W przepisach zawartych w tej ksiazce zobaczysz réwniez zielona herbate.
Ziota, przyprawy i herbate mozesz wlacza¢ do swojej diety wiele razy dziennie.

POSILKI NASILAJACE STAN ZAPALNY ORGANIZMU,

KTORYCH NALEZY UNIKAC
U

Istnieje kilka rodzajéw zywnosci, ktérej generalnie nalezy unikaé lub znacz-
nie ograniczy¢, poniewaz powoduje ona stan zapalny w organizmie. Niektore
badania, w tym to opublikowane w The American Journal of Clinical Nutrition,
wskazaly na zwigzek miedzy stanem zapalnym a przetworzona zywnoscia,
alkoholem, ttuszczami trans, niezréwnowazonym stosunkiem omega-6 do
omega-3 i cukrem. Niekt6rzy ludzie maja réwniez alergie lub nietolerancje na
sktadniki takie jak gluten, nabial i warzywa psiankowate, ktére powoduja reak-
cje zapalng na pewne pokarmy.

Zywno$é wysoko przetworzona. Okreslenie »przetworzona zywno$¢”. odnosi
sie do kazdej zywnosci, ktéra zostala zmieniona w stosunku do jej naturalnego
stanu. Na przyktad: nawet wst¢pnie pokrojone warzywa sa ,,przetworzone”. W tej
ksigzce, kiedy méwie o zywnosci przetworzonej, ktérej nalezy unikaé, mam na

" Wysokiej jakosci ziota mozna kupié¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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mysli zywno$¢ wysoko przetworzong lub ultraprzetworzona — taka, ktéra zosta-
ta znacznie zmieniona w stosunku do swojej oryginalnej formy. Zywnos¢, ktéra
zawiera rafinowane ,biale” ziarna i maki (pozbawione btonnika i sktadnikéw
odzywczych), dodane cukry, sztuczne barwniki, aromaty, stabilizatory i inne
substancje chemiczne, stala sie teraz zupelnie powszechng i normalng czescia
standardowej diety amerykanskiej. Wysokie przetworstwo zywnosci sprawia, ze
moze by¢ ona dtugo przechowywana zaréwno w sklepach, jak i restauracjach.
Jednoczesénie sprawia tez, ze zywnos¢ jest bardziej kaloryczna, zawiera mniej
blonnika i innych sktadnikéw odzywczych, ktérych organizm potrzebuje do
zachowania zdrowia. Smazone potrawy sa czesto wysoko przetworzone, wiec na
kartach tej ksigzki bede sugerowad, jak znalez¢ dla nich zdrowsze alternatywy.

Alkohol. Spozywanie alkoholu w ilo$ciach wiekszych niz obecne wytyczne
wymienione w DGA —jeden drink dziennie dla kobiet i dwa drinki dziennie dla
mezczyzn — moze prowadzi¢ do stanéw zapalnych w organizmie, szczegdlnie
w przewodzie pokarmowym i watrobie. Jesli dla zdrowia konieczne jest utrzy-
manie diety przeciwzapalnej, warto rozwazy¢ catkowite zaprzestanie picia lub
jedynie okazyjne spozywanie alkoholu.

Tluszcze trans i brak réwnowagi Huszczowej. Prozapalne ttuszcze trans
zostaty zakazane w USA, po tym jak Agencja Zywnosci i Lekéw znalazta sil-
ny zwigzek miedzy ttuszczami trans, stanami zapalnymi i chorobami serca.
Swiadomos¢ na temat ryzyka zwiazanego z thuszczami trans poprawita sie, ale
nadal mozna je znalez¢ w niewielkich ilo$ciach, zakamuflowane na etykietach
zywnosci jako ,,cze§ciowo uwodornione oleje”. Nalezy bezwzglednie unika¢
tluszczéw trans. Brak rownowagi kwaséw ttuszczowych omega-6 do omega-3
moze rowniez napedzaé stan zapalny, zgodnie z badaniami opublikowanymi
w American Journal of Kidney Diseases. Standardowa amerykanska dieta charak-
teryzuje sie spozywaniem nadmiernych ilo$ci omega-6, wiec dieta przeciwza-
palna bedzie wymagata dodania omega-3, aby stworzy¢ przeciwwage.

Cukier i substytuty cukru. Aktualne wytyczne dotyczace dodawania cukru sa
jasne: wedtug Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego (AHA) dodane
cukry nie powinny stanowi¢ wiecej niz 10 procent dziennych kalorii (25 graméw
dla kobiet, 36 graméw dla mezczyzn). Jednak badania AHA wykazaty, ze Amery-
kanie spozywaja $rednio prawie 80 graméw cukru dziennie. Badania Towarzystwa
sugeruja, ze ograniczenie spozycia cukru do zalecanej ilosci moze doprowadzi¢
do spadku poziomu stanu zapalnego. Dieta bogata w pelnowarto$ciowe pokarmy
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jest praktycznie pozbawiona dodanych cukréw (i substytutéw cukru, ktére zwy-
kle znajduja si¢ tylko w ultraprzetworzonej zywnosci).

Pszenica i gluten. Minimalnie przetworzone cate ziarna s3 z natury prze-
ciwzapalne, ale niektérzy ludzie do§wiadczaja stanu zapalnego po zjedzeniu
pszenicy lub glutenu, jesli wykazuja na nie alergie lub nietolerancje. Pszenica
ma wysoka zawarto$¢ blonnika, witamin i mineratéw, ale organizmy wielu
0s6b z zaburzeniami autoimmunologicznymi, w tym celiakia, jej nie tolerujg.
W ramach eksperymentu mozesz sprawdzié, jak bedziesz si¢ czué po wyklucze-
niu ze swojej diety pszenicy lub glutenu.

Nabiat. Chociaz badania nad zwigzkiem pomiedzy nabialem a stanem zapal-
nym przynosza niejednoznaczne wyniki, istnieja pewne dowody na zwigzek
pomiedzy biatkami zawartymi w nabiale a chorobami autoimmunologicznymi,
takimijak cukrzyca typu 1 (badania zostaty opublikowane w Diabetologia). Inne
badania wskazuja na przeciwzapalne wlasciwos$ci zwlaszcza fermentowanego
nabiatu (jogurtu, kefiru i kwasnej $mietany) oraz nabiatu o niskiej zawartosci
thuszczu. W tej ksiazce produkty mleczne s3 uzywane rzadko, a ich zamienniki
sa zawsze podane. Nabial jest gtéwnym zrodlem biatka i mineratéw, zadbatam
wiec o uzupelnienie diety w te sktadniki odzywcze w inny sposéb. Czesto po-
lecam napoje sojowe, ktdre maja wyzsza zawarto$¢ biatka i antyoksydantéw niz
inne napoje niezawierajace nabiatu.

Warzywa psiankowate. Niektére osoby z chorobami autoimmunologiczny-
mi lub innymi stanami zapalnymi unikaja warzyw z rodziny psiankowatych,
w tym pomidoréw, baktazanéw, biatych ziemniakéw, pieprzu cayenne i papry-
ki, w obawie, ze zawarto$¢ solaniny, zwigzku wystepujacego w tych roslinach,
moze pogorszy¢ stan zapalny. Twierdzenia, ze solanina w tych warzywach
powoduje stan zapalny nie zostaly zweryfikowane; w rzeczywistosci wiele
dowod6w wskazuje na to, ze te produkty wykazuja wlasciwosci przeciwzapal-
ne. Jednakze, poniewaz niektérzy ludzie moga by¢ wrazliwi lub uczuleni na
warzywa z rodziny psiankowatych, postanowitam uwzglednic¢ je w tej ksigzce
w minimalnej ilo$ci.

Dla twojej wygody ponizej przygotowalam tabelke, w ktérej znajdziesz infor-
macje o tym, z jakich pokarméw nalezy korzystad, jakie minimalizowad, a ja-
kich unikaé. Mozesz i powiniene$ interpretowa¢ ja tak, aby pasowata do tego,
co juz wiesz o swoim ciele.
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KOMPLETNA DIETA
PRZECIWZAPALNA
Leslie Langevin

Jeste$ zmeczony, czujesz niepokdj, boli cig¢ glowa? Wysyp-

e L"rwd'eta ki i alergie pokarmowe nie pozwalaja ci normalnie funk-
ompletna ¥

]fiirzeci‘-'*rzapallna

cjonowac? Utozenie jadlospisu jest trudne, bo wiesz, ze po
positku znéw bedzie bolat cie brzuch? Mozliwe, ze jestes
osobg wrazliwg na gluten, histamine lub inne substancje
zapalne, ktére powoduja choroby jelit. Dzigki tej ksiazce
dowiesz sig, jak na twdj organizm dziata histamina, jakie
powoduje objawy, a co najwazniejsze: jak dzieki odpo-
wiedniej diecie przeciwzapalnej i oczyszczajacej pozby¢
sie stanéw zapalnych oraz objawéw choréb autoimmuno-
logicznych. Proste przepisy na dania o niskiej zawartosci
histaminy, ktére znajdziesz w tej ksiazce, pomoga ci poprawi¢ funkcjonowanie
uktadu trawiennego. Zyskaj optimum zdrowia i dobrego samopoczucia dzieki
pysznym, prozdrowotnym daniom.

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 sie ze wskazéwkami dotyczacymi diety przeciwza-
palnej dla poczatkujacych. Wykorzystasz gotowe listy
produktéw i dowiesz sig, co moze zlagodzi¢ stan zapalny,
a co go zaostrza i powoduje choroby. Kolorowa satatka
z tososia, pieczony kurczak w sosie balsamicznym czy
babeczki bananowo-owsiane na dtugo zagoszcza w two-
im menu. Przepisy uwzgledniajg alergeny i potrzeby oséb
znadwrazliwoscig na gluten. Dzieki prostym zasadom ob-
nizysz poziom cholesterolu, ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpornosé
i zadbasz o zdrowy mikrobiom. Skuteczna dieta przeciwzapalna dla poczatkuja-
cych - jedz na zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

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

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

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

* Nauczysz sie stosowac¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

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

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

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
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Produkty prozdrowotne
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Publikacje o zdrowym odzywianiu
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Medycyna naturalna
@

Ziota, nalewki
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E-booki i audiobooki
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Ginger Hultin to pasjonatka zdrowia i doswiadczona diete-
tyczka prowadzgca dziatalno$¢ w Seattle. Ukonczyta studia
na University of Washington oraz Bastyr University. Jest autorkg
dwodch ksigzek kucharskich, ktére koncentrujg sie na uzdra-
wianiu organizmu za pomocq petnowartosciowego jedzenia.
Przed wami jej pierwsza ksigzka. Autorka napisata jg na pod-
stawie swojego doswiadczenia joko dietetyka klinicznego. Jej
celem byto poméc klientom z bdlem, zmeczeniem, choroba-
mi autoimmunologicznymi, rakiem i nie tylko poczu¢ sie lepiej,
dzieki pokarmom, ktére tagodzg stany zapalne.

Dieta przeciwzapalna - wyprébuj positki, ktére leczq

Czy wiesz, ze stan zapalny organizmu lezy u podstaw wielu schorzeh? Dzie-
ki tej ksigzce dowiesz sie, jak przygotowac proste positki, ktére Swietnie
smakujg, a przede wszystkim redukujg stany zapalne. Nauczysz sie goto-
wac na zapas zgodnie z systemem meal prep i w ten sposdb zyskasz duzo
wolnego czasu.

Autorka dzieli sie z tobg sprawdzonymi i tatwymi do wykonania przepisa-
mi. Znajdziesz tutaj plan positkdw na é tygodni oraz ponad 80 przepisow
na szybkie $niadania, lunche, obiady i dodatki. Oprécz tego otrzymasz
instrukcje, jak planowacé positki, robi¢ zakupy i przygotowacé te pyszne
i pozywne dania, bogate w sktadniki odzywcze, petne btonnika, wita-
min, mineratdw i przeciwutleniaczy. Opisana w ksigzce dieta pomoze ci
w odzyskaniu zdrowia niezaleznie od tego czy masz stan zapalny spowo-
dowany nowotworem, chorobqg aufoimmunologiczng, chorobg serca,
cukrzycq, czy ogdlnymi problemami z poziomem cukru we krwi, ktopotami
frawiennymi, czy tez jakgkolwiek inng chorobq. Stosowanie tej diety prze-
ciwzapalnej jest tatwe, oszczedza pienigdze i czas. A dodatkowo pomoze
utrzymac zdrowie niezaleznie od wieku.

Proste i szybkie techniki MEAL PREP,
diugotrwata korzysé z diety przeciwzapalnej!

Patroni:

(Y, Vitalni24.pl
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