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Jak je$é w sposdb zapobiegajgcy
stanowi zapalnemu?
Poradnik krok po kroku

Przewlekty stan zapalny nie musi
juz dtuzej negatywnie odbijac si¢ na
twoim zdrowiu i zasobach energii.
Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac
proste zmiany w swojej diecie, a ten
poradnik pomoze ci roztozy¢ caty
ten proces na proste i oszczedzajace
czas kroki.

1. Dowiedz si¢ wiecej o diecie.
Zajrzyj na strone 13 i zapoznaj sie
ze wskazoéwkami dotyczacymi sto-
sowania diety przeciwzapalnej. Z li-
sty produktow na stronach 28 i 29
dowiesz sie, co moze ztagodzi¢ stan
zapalny, a takze co moze przyczynic
sie do jego zaostrzenia.

2. Planuj i przygotowuj swoje po-
sitki z wyprzedzeniem. Postepu;j
zgodnie z 2-tygodniowym planem
positkow, by w najbardziej efektyw-
ny sposob wiaczy¢ zdrowe gotowa-
nie do swojego stylu zycia. Dzieki

naszym listom zakupow oraz pora-
dom na oszczedzanie czasu mozesz
zaczac jes¢ zdrowo juz od dzisiaj!

3. Jedz, przechowuj i podgrzewaj.
Ten plan pomoze ci przyrzadzac
jedzenie w duzych ilosciach, aby$
mogt zostawié sobie pozostatosci
na nastepny obiad albo zamrozic je
na bardziej zajete dni. Plany posit-
kow zawierajg wskazowki odnosnie
ponownego wykorzystania resztek,
co pozwoli ci na jedzenie w zrézni-
cowany sposob, bez dodatkowego
gotowania.

Kiedy juz prze¢wiczysz te metode
zdrowego gotowania przez dwa ty-
godnie, bedziesz moégt samodzielnie
utozy¢ sobie plan diety przeciwza-
palnej na caty miesiac, a jesli cenisz
réznorodnos¢, mozesz wybraé do
przygotowania ktérys z kilkudziesie-
ciu przepisow w czesci trzeciej.
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Ta ksigzka jest dedykowana tym czytelnikom, ktdrzy udajq sie
do sklepu i wehodzq do kuchni z myslq, by odzyskac swoje zdrowie
i dobre samopoczucie - Lulu

Ta ksiqgzka jest dla tych, ktérzy cheq jak najlepiej jesé i zyé — Dorothy
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WPROWADZENIE

Potege przygotowywania i jedzenia
pysznych positkéw, ktére sa jed-
nocze$nie odzywcze i zapobiegaja
stanowi zapalnemu, odkrytam, gdy
bytam jeszcze zmegczona, mioda
mama. Kazdego wieczoru musiatam
nalezycie nakarmi¢ moja rodzing
i nie mialam pojecia, jak robi¢ to
najlepiej. Wreszcie zrobitam sobie
postanowienie, ze bed¢ gotowata
dla moich bliskich zdrowo i powoli
zacz¢tam uczy¢ si¢ dobrego odzy-
wiania. Moim pierwszym spostrze-
zeniem byt pozytywny wplyw na
nastrdj i poziom energii, ktére wy-
raznie si¢ poprawily od czasu, kiedy
zaczetam jes¢ positki w sposéb opi-
sany w tej ksigzce. Po prostu czutam
si¢ lepiej kazdego dnia i moglam
odetchnad z ulga, wiedzac, ze moja
dorastajaca cérka zdrowo je i w przy-
sztoéci na pewno bedzie to widoczne.

Tak samo jak u mnie, twoja wi-
talno$¢ wzrosnie, gdy bedziesz jes¢
pokarmy wspomagajace dobra kon-
dycje. Wiem, jak trudne moga by¢
proby wprowadzenia zmian w celu
poprawienia zdrowia, zwlaszcza

w czasie, gdy juz i tak czujesz si¢ zme-
czony, wyczerpany i przepracowany.

Zostatam dyplomowanym diete-
tykiem, aby poméc innym uzyskaé
dostgp do leczniczej mocy petno-
warto$ciowej zywnosci, a takze uczy¢
tatwych sposobéw na wlaczenie
zbilansowanych positkéw do diety.
Dotad pomogtam juz wielu osobom,
ktére z powodu zapracowania i nie-
zdrowego trybu zycia czgsto wpadaly
w pulapke dzisiejszych czaséw — je-
dzenia na szybko — czego skutkiem
byly przewlekly stan zapalny i inne
choroby. Zmiana sposobu odzywiania
moze wydawa¢ si¢ trudna, ale cigzko
zliczy¢, ile juz razy styszatam od oséb,
ktére odzyskaly zdrowie w ten spo-
s6b, ze wysitek jest tego wart.

To jest jak najbardziej mozli-
we — i naprawdg catkiem proste — by
przej$¢ na dietg, ktdra wspiera twoje
cele zdrowotne, korzystajac z narzg-
dzi planowania i przepiséw zaprezen-
towanych przez nas w tym miejscu.
Podzielity$my wszystko na fatwe do
wykonania kroki, ktére zapewnig ci
szeroka ofert¢ smacznych positkéw.
Te positki sg szybkie w przygoto-
waniu i smakujg réwnie pysznie po
podgrzaniu nastgpnego dnia — dzigki
czemu nawet w pospiechu bedziesz
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mogt zjes¢ tatwo i pozywnie. Jedzac
te smakowite dania, ani si¢ obejrzysz,
gdy zauwazysz u siebie wzrost ener-
gii, a wraz ze spadkiem ryzyka stanu
zapalnego wzrosnie twdj apetyt!

Motze cie to zdziwi, ale nawet ci z nas,
ktérzy zarabiajg na zycie gotowaniem,
czgsto maja dylemat, gdy przychodzi
do tego, co zjes¢ i kiedy znalezé czas
na pichcenie! Kiedy dopada nas zapra-
cowanie i zmeczenie, fatwo mozemy
porzuci¢ swoje postanowienia i p6js¢
po najmniejszej linii oporu, dokonu-
jac ztych lub impulsywnych wyboréw
zywieniowych. Przekonatam si¢ na
wlasnej skdrze, ze jedynym sposobem
na zatrzymanie tego blednego kota jest
planowanie. W kazdy weekend, przed
wybraniem si¢ do sklepu, uktadam
sobie menu na nadchodzacy tydzied,
a nastgpnie na jego podstawie tworzg
list¢ zakupéw. Lubi¢ robi¢ zakupy
w sobotg i gotowaé w niedzielg, aby
podczas nadchodzacych dni zawsze
mie¢ pod reka cos gotowego.

Oprécz wyprébowywania no-
wych daf, co do ktérych jestem
pewna, ze dobrze si¢ odgrzeja, moim
zdaniem, pomocne jest réwniez go-
towanie hurtowe. Chodzi gléwnie
o proste rzeczy, takie jak smazone
migso, gotowane ziarna zb4z lub wa-

rzywa gotowane na parze, z ktérych
szybko mozna zrobi¢ satatke, mi-
ske zboza z dodatkami albo zwykty
miszmasz podsmazony na patelni.
Robiac to, mogg zachowa¢d rézno-
rodno$¢ i nie czujg, Ze jem to samo
na obiad i kolacj¢. Chociaz wymaga
to wczesniejszego przygotowania,
dzigki temu oszczgdzam czas w ty-
godniu, gdy jestem zbyt zajeta na
wymyslne gotowanie.

Jako twdj przewodnik zaplano-
watam i zorganizowatam wszystko za
ciebie, aby$ mégt czerpa¢ korzysci ze
zdrowej diety przeciwzapalnej przy
minimalnym wysitku. Przepisy za-
warte w tej ksiazce to nieskompliko-
wane dania, ktére sktadajg si¢ z nie
wigcej niz pigciu gtéwnych sklad-
nikéw (nie liczac podstawowych
produktéw, takich jak olej kuchen-
ny, suszone ziola i przyprawy). Te
przepisy mozna tatwo podwoié lub
potroié, aby przygotowad wigksze
partie do zamrozenia albo podgrza-
nia. Jestem instruktorem kulinarnym
i rozumiem, ze poczatkujacy kucharz
moze czul si¢ przytloczony nowym
przepisem lub nawet podchodzi¢ do
niego sceptycznie, dlatego wykorzy-
stam moje dos§wiadczenia, aby krok
po kroku poprowadzi¢ ci¢ przez
proces planowania positkéw, ich
gotowania i jedzenia w sposéb prak-
tyczny, fatwy, a nawet przyjemny. Ta
ksiazka pomoze ci przej$¢ na zdrowa
diete i poczué si¢ duzo lepie;.

Wprowadzenie / 9
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Przygotowanie
do diety
przeciwzapalnej

Dieta przeciwzapalna moze by¢ tatwa, pyszna i niedroga - a co
najwazniejsze - jest $§wietng inwestycja dlugoterminowa w zdro-
wie i witalno§é. W tej sekcji potozymy fundamenty, ktére pomoga
ci lepiej zrozumieé, na czym polega przewlekty stan zapalny oraz
co moze pomdc ci w zdobyciu lepszego samopoczucia. Czytaj
dalej, aby dowiedzieé sie, jak poprzez przygotowanie prostych
i smacznych positkéw mozesz wesprzeé swéj organizm w proce-
sie regeneracji.
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ROZDZIAL PIERWSZY

Podstawy diety
przeciwzapalnej

Stan zapalny moze czasem popsu¢ samopoczucie i spowolnic nas
w czasie dnia, ale kiedy staje sie chroniczny, to sygnat, ze by¢ moze
co$ jest nie tak z naszg dietg lub stylem zycia. Stan zapalny pojawia
sie w naszym organizmie regularnie — jest czescig naturalnego pro-
cesu utrzymania zdrowej rGwnowagi wewnetrznej. Jednak gdy ten
konieczny proces wymyka sie spod kontroli, nie wrézy nam to nic
dobrego. W tym rozdziale wyjasnimy, jak to sie dzieje. Przedstawi-
my réwniez zasady tatwej diety przeciwzapalnej sprawdzonej przez
naukowcow i opartej na petnowartosciowej zywnosci, aby wesprzec
cie w przywrdceniu naturalnej rownowagi organizmu. Nasza lista
zywnosci, ktérg mozna uwzgledni¢ w diecie (oraz ta, ktdrej nalezy
unikac) pomoze ci wybrad i przygotowac positki bez ograniczania sie
przepisami. Porozmawiamy réwniez o tym, jak réznie organizm ludz-
ki reaguje na poszczegdlne pokarmy — w ten sposob bedziesz mogt
spersonalizowac zawarte tu przepisy, aby jak najlepiej odpowiadaty
twoim potrzebom zywieniowym.
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Gdy ukfad odpornosciowy dziata
prawidlowo, stan zapalny odgrywa
wazna rol¢ w zdrowej odpowiedzi
naszego organizmu na uraz lub in-
fekcje. Na przyklad, po zadrapaniu
kolana albo narazeniu na infekcje
w biurze, gdzie wszyscy maja prze-
zigbienie, nasz uktad odpornosciowy
zaczyna si¢ mobilizowad, by wréci¢
do normalnego stanu. Prowadzi
to do okresu ostrego zapalenia, co
sprzyja regeneracji, poniewaz proces
obronny organizmu naprawia i przy-
wraca integralno$¢. Po pomy$lnym
rozwigzaniu problemu, odpowiedz
immunologiczna dezaktywuje sie,
a stan zapalny w okolicy urazu lub
infekeji ustepuje.

Kiedy zauwazysz, Ze miejsce,
w ktérym zacigle$ si¢ papierem,
robi si¢ czerwone, spuchniete i bo-
lesne, wszystko to jest wing stanu
zapalnego, ktéry powstaje za sprawa
whasciwego dziatania uktadu odpor-
no$ciowego. Komérki odpornoscio-
we aktywujg si¢ w miejscu problemu,
wigc przepltyw krwi w tym obszarze
zwicksza si¢, co prowadzi do obrz¢ku
i podwyzszenia temperatury, ktdre
ustepuja w miar¢ gojenia si¢ rany.
Wkrétce potem o zacigciu papierem

bedzie ci przypominata tylko cienka
linia tkanki bliznowatej. Ten rodzaj
ostrego, miejscowego zapalenia moze
nie wymaga¢ dodatkowego leczenia,
jednak utrzymanie konsekwentnej
diety przeciwzapalnej, takiej jak ta
opisana w tej ksiqice, zapewni organi-
zmowi wszystkie sktadniki odzywcze
potrzebne do wspomagania procesu
gojenia, nawet tak drobnej rany.

Z drugiej strony male nacigcie,
ktére przez diugi czas pozostaje
opuchniete i bolesne, nie robiac
zadnych postgpéw w gojeniu, moze
wskazywaé na wickszy problem.
W takim przypadku normalny pro-
ces ostrego zapalenia wymyka sig
spod kontroli i trwa dalej, sygnali-
zujac przewlekly stan zapalny, kt6ry
jest juz bardziej klopotliwy. Moze to
nastapi¢ w wyniku niewyleczonej in-
fekgji, takiej jak wirusowe zapalenie
watroby typu B lub C, dtugotrwa-
tego narazenia na toksyny $rodo-
wiskowe, jak dym papierosowy lub
istniejacych schorzen, jak na przy-
ktad otyto$¢ lub choroba autoim-
munologiczna. Czynniki zwiazane
ze stylem zycia, takie jak stres i dieta,
réwniez mogg nasili¢ reakcje zapal-
na. Na poczatku objawy tego rodza-
ju stanu zapalnego o niskim stopniu
nasilenia moga nie by¢ oczywiste, ale
w dluzszej perspektywie przewlekty
stan zapalny zwigksza ryzyko infek-
¢ji lub przyczynia si¢ do zaostrzenia
innych choréb.

14 / Prostaiskuteczna dieta przeciwzapalna
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KOMPLETNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Leslie Langevin

Jeste$ zmeczony, czujesz niepokéj, boli Cie gtowa? Wy-
L_W,ﬁ.ndieta sypki i alergie nie pozwalajg Ci normalnie funkcjonowac?
Komp!f::aapalna Utozenie jadtospisu jest trudne, bo wiesz, ze po positku
przecl 3 znéw bedzie bolat Cie brzuch? Mozliwe, Ze jeste$ osoba
wrazliwa na gluten, histamine lub inne substancje zapal-
ne. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak na Twdj organizm
dziata histamina, jakie powoduje objawy, a co najwaz-
niejsze: jak za pomocg odpowiedniej diety pozby¢ sie sta-
néw zapalnych, choréb, przeprowadzi¢ terapie detoksu
i oczysci¢ organizm. Proste przepisy na dania o niskiej
zawarto$ci histaminy, ktére znajdziesz w tej ksiazce,
niech zagoszczg w Twojej kuchni i pomogg Ci poprawi¢ funkcjonowanie uktadu
trawiennego. Zyskaj optimum zdrowia i dobrego samopoczucia dzigki pysznym,
prozdrowotnym daniom.

WYSOKOBLONNIKOWA
DIETA KETOGENICZNA
Naomi Whittel

Poznaj bezpieczng i skuteczng wysokobtonnikowa die-
te ketogeniczna. Nie tylko wzbogacisz swoja kuchnie
o nowe pyszne dania, takie jak Keto chleb czy Cynamo-
nowy pudding z nasionami chia, ale réwniez ograniczysz
spozycie cukru i wyeliminujesz stany zapalne. Spraw-
dzony 22-dniowy program Autorki, specjalistki z zakre-
su terapii naturalnych i zdrowego odzywiania, wskaze
ci, jak szybko schudna¢ i zadba¢ o naturalne probiotyki
wzbogacajace mikrobiom. Stan ketozy zywieniowej spo-
woduje skuteczny detoks, odchudzanie i oczyszczanie
organizmu. Wyeliminujesz ,,zly” cholesterol, obnizysz po-
ziom tréjgliceryd6w i skutecznie zadbasz o dobre samopoczucie i zdrowa skore.
Wysoka zawarto$¢ sycacego btonnika w naturalny sposéb wzmocni twéj uklad
trawienny. Keto bogate w blonnik - zdrowie i nowy styl zycia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Odczuwasz chroniczne zmeczenie, bol glowy, czesty bol brzucha,
swedzenie, b6l miesni i stawow? Dodatkowo zmagasz sie z nadwaga,
alergia, podwyzszonym poziomem cukru czy insulinoopornoscia?
To moze by¢ sygnal, ze w twoim organizmie toczy sie
przewlekty stan zapalny.

Skutecznym sposobem na codzienne dolegliwosci i dtugotrwate stany za-
palne bedzie odpowiednio skomponowana dieta. Dzieki temu poradnikowi
dowiesz sie, ze w swojej kuchni mozesz stosowa¢ wiele prozdrowotnych
sktadnikéw i ziét. Znajdziesz tu pyszne i szybkie w przygotowaniu positki.
Bazuja one gféwnie na kuchni srédziemnomorskiej. Dania sa tak skompono-
wane, ze rdwnie dobrze smakuja po odgrzaniu. Dzieki temu bedziesz mogt
gotowac na kilka dni, unikniesz zbednego stresu i pospiechu. Jedzac te sma-
kowite potrawy, ani sie obejrzysz, gdy zauwazysz u siebie wzrost energii.
Wraz ze spadkiem ryzyka stanu zapalnego wzrosnie twéj apetyt na zycie.

Prosta i skuteczna dieta przeciwzapalna to ksiazka dla wszystkich, ktérzy
zaczynaja przygode w kuchni, aby zyska¢ zdrowie i dobre samopoczucie.

Dzieki informacjom zawartym w poradniku poznasz:

* przyczyny stanow zapalnych;

 zasady diety przeciwzapalnej;

* produkty, ktére nalezy jesc i te, ktérych bezwzglednie trzeba unika¢;

* wskazéwki dotyczace wyposazenia kuchni, aby samodzielnie przygoto-
wywac pyszne dania;

* dwutygodniowy plan positkéw;

e listy zakupéw i informacje o wartosciach odzywczych;

* proste przepisy, w wiekszosci wykorzystujace tylko pie¢ gtéwnych sktad-
nikéw, ktére tatwo i niedrogo znajdziesz w kazdym sklepie spozywczym.

Skuteczna dieta przeciwzapalna - jedz na zdrowie!
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Zdrowe odzywianie
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SKLEP ZE ZDROWIEM
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