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,Nie zachorowatem na niestrawnos¢ tylko dlatego,
ze potykam stowa”.
— Winston Churchill

»Widzialem niewiele os6b umierajacych z gtodu,
ale setki tysigecy z powodu jedzenia”.

— Benjamin Franklin

,Jesli wlasnie jesz wyhodowanego przez siebie pomidora,
trudno mysle¢ o czyms nieprzyjemnym”.

— Lewis Grizzard
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Oswiadczenie

Niniejsza ksiazka ma charakter wylacznie informacyjny, wigc nie jest to podrecz-
nik medycyny. Podane wiadomos$ci maja pomoc w podejmowaniu $wiadomych
decyzji dotyczacych zdrowia. Nie mozna jej traktowac jako substytutu jakiego-
kolwiek leczenia zaleconego przez lekarza. Jesli podejrzewasz, ze masz problem
zdrowotny, zachgcamy do skorzystania z pomocy lekarskiej. Wszelkie korzy-
stanie z niniejszej ksigzki zalezy od czytelnika, poniewaz zawarte w niej porady
i strategie moga nie by¢ odpowiednie w przypadku kazdej osoby.

Wzmianki o konkretnych firmach, organizacjach lub organach w niniejszej
ksigzce nie oznaczaja poparcia ze strony autorow lub wydawcy, jak tez wzmianki
o konkretnych firmach, organizacjach lub organach nie $wiadczg o tym, ze wy-
mienieni zgadzaja si¢ z niniejsza ksiazka.

Pomiary kwasowosci (pH) zywnosci i napojéw wymienionych w tej ksigzce
zostaly wykonane przez autorow przy uzyciu miernika pH Minilab ISFET (mier-
nik pH Model 1Q 128 z czujnikiem krzemowym, Pulse Instruments, Carlsbad,
Kalifornia). Miernik pH byt kalibrowany przed kazdym uzyciem i czyszczony
miedzy pomiarami, a takze zwracano uwage na to, aby przed wykonaniem na-
stepnego pomiaru urzadzenie powrocito do neutralnego pH. Niemniej jednak
zdajemy sobie sprawe, ze moze wystapi¢ btad probkowania oraz ze kazdy kon-
kretny pomiar moze wykazywaé znaczne odchylenie. Ponadto, konkretny artykut
spozywczy moze zmienia¢ znacznie wartosci pH z dnia na dzien oraz w zalezno-
$ci od partii i dojrzato$ci, warunkow uprawy, obrobki i przetwarzania.
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Przedmowa

Refluks to epidemia, ale prawdopodobnie nawet nie wiesz, ze na nie-
go chorujesz.

Czy czgsto kaszlesz lub chrzakasz po jedzeniu? Czy budzisz si¢
w $rodku nocy, kaszlac albo duszac si¢? Czy rano miewasz chrypke
lub boli cig gardto? Czy masz wrazenie, ze co$ utkneto ci w gardle
lub masz trudnosci z przetykaniem? Czy czg¢sto miewasz katar?

Refluks to nie tylko niestrawnos$¢ i zgaga. Obecnie powszechnie
wiadomo o ,,refluksie utajonym” — okreslenie stworzone przez dok-
tor Jamie Koufman — gdy mozesz dos§wiadcza¢ wielu z powyzszych
objawOw bez niestrawnosci.

Choroba refluksowa — skuteczna dieta w kazdym rodzaju refluksu,
to pierwsza ksigzka potwierdzajaca, ze refluks wystepuje w wielu
postaciach. Jest to koncepcja, na ktorg zwraca uwagge opinia publicz-
na. Jesli masz ponad 40 lat, na 50% juz masz refluks, ktory jest
jednag z najwazniejszych, niezrozumianych i mozliwych do uniknie-
cia chorob wystepujacych w cywilizacji zachodniej. Szacujemy, Ze
100 milion6w Amerykanow cierpi na refluks, ale wielu z nich nie
zdaje sobie z tego sprawy, a szereg pacjentéw otrzymuje niepra-
widlowa diagnoze.

11
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12 CHOROBA REFLUKSOWA — SKUTECZNA DIETA W KAZDYM RODZAJU REFLUKSU

Refluks jest bardzo powszechny i liczba zachorowan caty czas si¢
zwigksza. Dlaczego? Uwazamy, ze ma to w duzej mierze zwigzek
z nadmiarem kwasu w naszej diecie.

Trzeba zrozumieé, ze nie chodzi tylko o otyto$¢ i przejadanie sie,
jak uwaza wiele osob. Na refluks coraz cze$ciej choruja osoby szczu-
pte, wysportowane i... mtode. Pokolenie wstecz prawie wszyscy
pacjenci z refluksem przekroczyli 40. i 50. rok zycia, a dzi§ prawdo-
podobnie maja po 20 i 30 lat. Doktor Jamie Koufman leczyta pa-
cjentke, ktora chwile wczesniej ukonczyta Uniwersytet Nowojorski.
Marzyta o zostaniu gwiazda Broadwayu, ale utrzymujaca si¢ chryp-
ka przeszkadzala jej w $piewaniu. Miala zaledwie 21 lat, ale choroba
posuneta sie juz tak daleko, ze wymagata operacji. Co jeszcze bar-
dziej niepokojace, wszyscy jej przyjaciele mieli takie same objawy!

Nie jest to pierwsze pokolenie absolwentow szkdt wyzszych, ktod-
rzy wychodzg na piwo w sobotnie wieczory, ale na pewno pierwsze,
ktore stono za to placi.

Nie tylko obserwujemy, ze refluks dotyka coraz mtodsze osoby,
ale tez pacjenci majg mniej klasycznych objawow zgagi oraz wiecej
objawow wymienionych na poczatku tego rozdziatu. Refluks zmienia
si¢ 1 dostosowuje do wspotczesnych czasow, wigc my tez musimy.

Refluks jest skomplikowany. To sprawia, ze niektore produkty
trzeba traktowa¢ jak swoich wrogow. Objawy wywotywane przez
jedzenie pdzno w nocy moga wptywac na sen, a problemy z wysypia-
niem si¢ pogarszaja jakos¢ zycia i wptywaja na stan zdrowia.

Refluks jest szkodliwy. Uwazamy, Ze jest to gldéwna przyczyna
raka przelyku i gardta, a takze prawdopodobnie innych nowotworow.

Na szczescie, w przypadku wielu 0sob istnieje lekarstwo. Poznasz
je wilasnie teraz, czytajac te ksigzke kucharska, w ktorej dwoch le-
karzy, przy wspolpracy z kreatywnym szefem kuchni, podsumowuje
wszystko, co wiedza o refluksie.
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Ale to nie tylko ksigzka kucharska. Mamy nadzieje, ze przygotu-
jecie smaczne i zdrowe dania francuskiego mistrza kuchni Marka
Bauera, wykorzystujace wyniki najnowoczesniejszych badan z dzie-
dziny medycyny dotyczacych ,bezpiecznych” produktéw, na ktore
przepisy znajduja si¢ w tej ksigzce. Zachgcamy rowniez do przeczy-
tania rozdziatlow podsumowujacych wiadomosci o refluksie, w kto-
rym wyjasniamy, jakie sg jego konsekwencje i objawy oraz dlaczego
stanowi tak powazne zagrozenie dla zdrowia.

Po czgsci przedstawiamy i wyjasniamy naukowe informacje, ponie-
waz zdajemy sobie sprawe, jakie kontrowersje zaczal budzi¢ refluks,
w zwigzku z wieloma punktami widzenia wynikajacymi z licznych
réznych i podzielonych specjalizacji medycznych. Jako eksperci w tej
dziedzinie dtugo i sumiennie pracowalismy, aby zapewni¢ rzetelny
i doktadny przeglad najbardziej niezrozumianych kwestii. W rozdziale
» 10, co jesz moze ci¢ zjes¢” (strona 21), wyjasniamy refluks w spo-
sob, ktory bedzie zrozumiaty dla kazdego. Jesli interesujesz si¢ nauka,
rozdzial ,,Informacje o refluksie w strawnej formie” (strona 235) za-
wiera bardziej wyczerpujace i potwierdzone dane pochodzace z ba-
dan medycznych, w duzej mierze przeprowadzonych przez dr Jamie
Koufman, ktére pomagaja wypetic luke pomiedzy sposobem, w jaki
refluks moze rozumie¢ twoj lekarz a tym, jak refluks wptywa na co-
dzienne zycie.

Badania cytowane w niniejszej ksigzce zapewniaja naukowe po-
twierdzenie uzasadnionych obaw w zakresie zdrowia, ktore maja
konsumenci, organizacje i przywodcy polityczni, zainteresowani mo-
nitorowaniem jakosci i bezpieczenstwa naszej zywnosci. Jesli zapo-
znasz si¢ z jednym lub obydwoma rozdziatami poswigconymi nauce,
lepiej zrozumiesz, dlaczego i jak przepisy w ksigzce Choroba refluk-
sowa pomoga ci poczu¢ si¢ dobrze i wyzdrowie€... nie tylko wtedy,
gdy potrzebujesz szybkiego wyleczenia, ale raz na zawsze.
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14 CHOROBA REFLUKSOWA — SKUTECZNA DIETA W KAZDYM RODZAJU REFLUKSU

Refluks, rzecz. re — powrét + fluxus — przeptyw
1. med. refluks
2. med. zarzucanie

POPULARNE OKRESLENIA REFLUKSU

Ogoélne okreslenia:
Refluks zotgdkowy
Refluks zotgdkowo-przetykowy
Niestrawnosc
Zgaga

Okreslenia dotyczgce refluksu przetyku:
Choroba refluksowa przetyku (GERD)
Choroba refluksowa przetyku (GORD)
Zapalenie przetyku / nadzerki przetyku

Okreslenia dotyczgce refluksu gardta:
Refluks krtaniowo-gardtowy (LPR)
Choroba refluksowa przetyku
Pozaprzetykowa choroba refluksowa
Atypowa choroba refluksowa
Refluksowe zapalenie krtani
Refluks utajony
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Przypadkowi
szefowie kuchni

Niniejsza ksiazka powstala dzieki przyjazni i wspdlnemu celowi.
Jej dwoch autorow to lekarze (specjalisci od uszu, nosa i gardta),
a trzeci jest szefem kuchni. Dr Jamie Koufman i dr Jordan Stern byli
wielokrotnie proszeni o napisanie takiej ksigzki przez tych pacjen-
tow z chorobg refluksowa, w przypadku ktorych standardowa dwu-
stronicowa broszura nie wystarczyta, aby dowiedzie¢ si¢, co mozna
jes¢é na co dzien. Francuski mistrz kuchni Mark Bauer zainteresowat
si¢ przekazaniem pacjentom z refluksem swojej wiedzy w dziedzi-
nie pysznego gotowania.

Gdy postanowiliSmy napisac¢ te ksigzke, mielismy juz doswiadcze-
nie wynikajace z leczenia tysigcy pacjentow cierpigcych na refluks.
Wiedzieli$my wszystko o produktach, ktore zawsze wplywaja nega-
tywnie na refluks. Wiedzielismy, ze niektore pokarmy powoduja re-
fluks poprzez ostabienie mechanizméw obronnych przetyku, co jest
réwnoznaczne z otwarciem putapki.

Mielismy réwniez §wiadomos¢, ze kwasne produkty przyczyniaja
si¢ do objawow refluksu. Stanowi to najnowsze odkrycie, ktore ma
kluczowe znaczenie dla diety przeciwrefluksowej.

15
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16 CHOROBA REFLUKSOWA — SKUTECZNA DIETA W KAZDYM RODZAJU REFLUKSU

Tradycyjne podejscie do leczenia obejmowalo minimalizowanie
wplywu kwasu z zoladka. Jednakze z naszych badan i doswiadcze-
nia klinicznego wynika, ze powinni$my tak samo mysle¢ o kwasach
pochodzacych ,,z gory”. Stwierdzili§my, ze w przypadku wielu pa-
cjentow z refluksem dieta, ktora byta zbyt zakwaszona, byta tak samo
szkodliwa, jak chroniczny refluks Zotadkowy, to jest kwas przedosta-
jacy sie z zotadka.

W rezultacie ta ksigzka oferuje nowe pomysty dotyczace zdrowe-
go jedzenia i gotowania. To pierwsza ksiazka dietetyczna, ktora sys-
tematycznie rozwigzuje problem kwasowosci diety.

Autorzy omowili wszystkie potrawy, na ktore przepisy znajduja
si¢ w niniejszej ksiazce, przygotowali je 1 zjedli. Wierzymy, ze nasza
wspotpraca uczciwie odzwierciedla stan wiedzy medycznej i wspol-
ne lata doswiadczen.

Przygotuj si¢ na rozwazenie nowych pomystow. Przyktadowo pie-
czywo pelnoziarniste doskonale sprawdzi si¢, aby unika¢ refluksu,
a kromka lub dwie to doskonata przekaska. Pamietaj tylko, ze prawie
wszystko, co polecamy, moze na kogo$ zle wptywacé. Tak to juz jest
w $wiecie refluksu. Owsianka i banany sg swietne dla wigkszosci pa-
cjentéw z refluksem, ale nie dla wszystkich. Czekamy na pytania, su-
gestie 1 przepisy; mozesz dodawac¢ komentarze itp. na naszym blogu
pod adresem www.refluxcookbookblog.com.

Od 25 lat niestrudzenie pracowali$my nad tg ksigzka. Dlatego za-
sady i zalecenia, ktore tutaj znajdziesz, ewoluowaty w wyniku bez-
posrednich badan klinicznych i rozwoju medycyny. Do niedawna
nikt nie rozumiat, w jaki sposob refluks powoduje objawy i choroby,
W wystarczajacym stopniu, aby precyzyjnie doradzac¢ pacjentom, co
mozna jesc¢, a czego nie.

Oczywiscie, istnieja produkty, ktérych musisz nauczy¢ sie¢ uni-
ka¢. Zeberka z grilla, frytki i ciasto czekoladowe nigdy nie sprzyja-
ja leczeniu refluksu. Mimo to uznali$my, ze konwencjonalna dieta
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leczaca refluks moze by¢ zbyt restrykcyjna i nie chcieli$my koncen-
trowa¢ si¢ tylko na tym, czego nie mozesz jes¢, czyli smazonych
potrawach, czekoladzie, napojach gazowanych. Dlatego podajemy
przepisy na dania, ktdre mozesz jes¢. Poczekaj az sprobujesz naszego
lososia w owsianej panierce!

Nasza ksigzka w odwazny sposob taczy w sobie nauke, medycyng
i sztuke kulinarng. Skupiamy si¢ na samodzielnym leczeniu refluksu,
ale podstawowe zasady mogg przynies$¢ korzysci wielu osobom. Sto-
sujac takg diete, chudniesz — stajesz si¢ szczuplejszy 1 sprawniejszy,
poniewaz potrawy maja niskg zawarto$¢ thuszczu. W przesztosci wy-
razenie ,,niskothuszczowy” oznaczato ,,bez ttuszczu”, ale to prowadzi
do przygotowania potraw bez smaku. Pomyst szefa kuchni Bauera,
aby uzywac smacznych tluszczoéw jako dodatkow, a nie jako gltow-
nych sktadnikoéw, to prawdziwa zmiana paradygmatu w dziedzinie
diety leczacej refluks.

Choroba refluksowa — skuteczna dieta w kazdym rodzaju refluksu
zapewnia zdrowe fundamenty diety, ktore mozesz dalej rozbudowy-
wac. Nasze przepisy sg oryginalne, zdrowe i smaczne. Maja sens.
Biorgce pod uwage, ze rak przetyku zwigzany z refluksem jest obec-
nie jednym z najpowszechniejszych nowotworow w USA, ta dieta
moze uratowac ci zycie.
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Skgd mam wiedziec,
czy to na pewno refluks?

Osoby z typowa choroba refluksowa przelyku (GERD) maja zgage,
czyli bol w klatce piersiowej, ktory pojawia si¢ po jedzeniu, szczegol-
nie po smazonych lub ttustych potrawach. W wigkszosci przypadkow
lekarz diagnozuje GERD. Sprawy komplikuja si¢, gdy masz ,,niety-
powy” lub ,,utajony” refluks, zwany takze refluksem krtaniowo-gar-
dtowym (LPR).

CZESTE OBJAWY REFLUKSU
Chrypka
Przewlekty kaszel
Wrazenie duszenia sie
Trudnosci z przetykaniem
Wrazenie, ze co$ utkneto w gardle
Katar
Zgaga

33
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34 CHOROBA REFLUKSOWA — SKUTECZNA DIETA W KAZDYM RODZAJU REFLUKSU

INDEKS OBJAWOW REFLUKSOWYCH
(ANG. REFLUX SYMPTOM INDEX, RSI)
Zakresl 0-5 w kazdym z 9 wierszy i zsumuj, aby otrzymaé RSI

Jak bardzo w ciggu ostatniego 0 = nie wystepowat

miesigca dotyczyt cie ten problem 5 = powazny problem
Chrypka lub problemy gtosowe 01 2 3 45
Chrzgkanie 01 2 3 45

Uczucie nadmiaru $luzu lub sptyw $luzu
do nosogardta

Trudnosci z potykaniem pokarméw,
ptynéw lub tabletek

Kaszel po jedzeniu lub po potozeniusie 0 1 2 3 4 5

Dusznosci 01 2 3 4 5

Kaszel (dokuczliwy, irytujqcy) 01 2 3 4 5

Uczucie przeszkody w gardle, uczucie
»$cisnietego gardta”

Zgaga, bdl w klatce piersiowe, 0
niestrawno$¢, uczucie kwasu w gardle

12 3 45

Zrédto: Belafsky PC, Postma GN, Koufman JA, ,Validity and reliability of the
reflux symptom index (RSI)”, Journal of Voice 16:274-277, 2002.
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LPR moze wystepowac¢ w ciggu dnia lub w nocy, ale wiekszos¢
0sob z LPR nie ma zgagi (stad ,,refluks utajony”’). Wynika to z tego, ze
refluks nie wptywa na przelyk wystarczajaco dtugo, aby podraznic¢ to
miejsce. Jednak, nawet jesli stosunkowo niewielka ilos¢ tych sokow
zotadkowych dostanie si¢ do gardta, moga pojawic si¢ objawy. W po-
réwnaniu do przetyku gardto 1 aparat glosowy sg sto razy bardziej na-
razone na podraznienia i uszkodzenia spowodowane refluksem.

Objawami LPR sg: chrypka, nadmierne wydzielanie §luzu w gar-
dle, chrzakanie, katar, przewlekly kaszel, wrazenie, ze co$ utkneto
w gardle, bol gardla, wrazenie duszenia si¢, ataki dusznoS$ci, astma,
problemy z zatokami, trudno$ci w potykaniu, problemy z z¢bami,
a nawet nieprzyjemny oddech. Niektdre osoby sporadycznie lub czg-
sto miewaja chrypke, podczas gdy inni majg problemy ze zbyt duza
iloscia wydzieliny z nosa i gardla, czyli nadmiarem $luzu lub fleg-
my, co przyczynia si¢ do chrzakania. Jesli wystepuja u ciebie ktores
z tych objawow, w szczegolnosci, jesli palisz papierosy, powinienes
zapyta¢ swojego lekarza o LPR.

Specjalistami, ktorzy najczgsciej diagnozuja i leczg osoby z LPR,
sa lekarze laryngolodzy (specjalisci od uszu, nosa i gardta), zwa-
ni takze otolaryngologami. Dwoch autorow laryngologdéw korzysta
z indeksu objawow refluksowych (RSI) jako narzedzia do badania
przesiewowego pacjentéw. Mozesz dowiedziec¢ si¢, ile wynosi RSI
w twoim przypadku, odpowiadajac na pytania powyzej.

Ogolnie rzecz biorgc, magiczna liczba dla LPR wynosi 15, ale
RSI nie jest pewnym sposobem sprawdzenia, czy masz LPR, po-
niewaz niektore osoby z LPR maja niskie RSI. Z drugiej strony
wiekszo$¢ 0sob z LPR cierpi z powodu wiecej niz jednego objawu.
Sredni wynik RSI dla pacjenta, ktory szuka leczenia w gabinecie
dr Koufman wynosi ponad 20. Jesli uwazasz, ze cierpisz na jakakol-
wiek chorobe zwigzang z refluksem, udaj si¢ do lekarza.
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OBJAWY ZWIAZANE Z REFLUKSEM
| POWIAZANE CHOROBY (LPR | GERD)

OBJAWY

Zgaga

Niedomykalnos$¢ zwieracza

B4l w klatce piersiowej

Dusznos¢

Przypadki dtawienia

Chrypka

Zmeczenie gtosu

tamiqcey gtos

Przewlekte chrzgkanie

Nadmiar $luzu w gardle

Katar

Przewlekty kaszel

Dysfagia

Trudnosci w potykaniu

Trudnosci w oddychaniu

Dtawienie

Globus

Dtawienie sie podczas
jedzenia

Uczucie przeszkody w gardle

Sporadyczna niedrozno$é
drég oddechowych

Przewlekta niedrozno$é
drég oddechowych

Swiszczqey oddech

SCHORZENIA

Zapalenie btony sluzowej

Préchnica i nadzerki

Skurcze przetyku

Zwezenie przetyku

Rak przetyku

Zapalenie krtani

Rak krtani

Problemy z tchawicq

Owrzodzenie kontaktowe
i ziarniniaki

Zwezenie tylnej gtosni

Nieruchoma chrzgstka
nalewkowata

Napadowy skurcz krtani

Globus pharyngeus (kula
w gardle)

Rak gardta

Dysfunkcja strun gtosowych

Nieprawidtowy ruch strun
gtosowych

Guzki i polipy na strunach
gtosowych

Pachydermia krtani

Przewlekta leukoplakia

Zwyrodnienie polipowate

Laryngomalacja

Zespdt nagtej $mierci
tézeczkowej

Zapalenie zatok i objawy
alergiczne

Bezdech senny

Astma
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Znaki ostrzegawcze potwierdzajqce refluks

Oto niektoére znaki ostrzegawcze i objawy powaznego refluksu (za-
réwno LPR, jak i GERD). Niektore z tych objawow moga réwniez
wskazywac¢ na obecnos¢ bardziej niebezpiecznych schorzen.

1. Miazdzacy bol w klatce piersiowej po jedzeniu, ktory powo-
duje, ze zastanawiasz si¢, czy masz atak serca. Oczywiscie,
na wszelki wypadek powiniene$ natychmiast uda¢ si¢ na po-
gotowie.

2. Budzisz si¢ w srodku nocy i przerywasz zdrowy sen, kaszlesz
oraz tapiesz powietrze jak ryba wyciggnieta z wody; nazywa si¢
to skurczem krtani. Nie mozesz umrze¢ z tego powodu, ale moze
ci si¢ tak wydawac.

3. Przewlekty kaszel przez ponad trzy miesigce przy prawidtowym
wyniku prze§wietlenia klatki piersiowej. Refluks jest najczest-
szg przyczyng trudnych do zdiagnozowania przypadkéw prze-
wlektego kaszlu.

4. Uczucie kuli w gardle, ktore wystgpuje prawie przez caly czas,
z wyjatkiem sytuacji, gdy faktycznie co$ jesz; zwykle LPR.

5. Poranna chrypka, post¢pujaca (zaostrzajaca si¢); chrypka i bol
przy przetykaniu moga by¢ objawami LPR, a nawet raka gardta.
Powinienes$ skonsultowac si¢ z lekarzem laryngologiem.

Refluks i zaburzenia snu

To, co jesz oraz ile i kiedy w ciagu dnia co$ spozywasz, moze powaz-
nie wptyna¢ na jako$¢ twojego snu, co z kolei wplywa na koncentra-
cj¢, nastrdj, wydajnos¢ pracy i ogdlng jakos¢ zycia.

Jesli masz refluks, unikaj przejadania sie, a zwlaszcza nad-
miernego picia alkoholu. Ponadto, nigdy nie powiniene$ ktas¢ sie
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w ciagu trzech godzin po positku, a jesli cierpisz z powodu nocne-
go refluksu, w 16zku powiniene$ mie¢ wysoka poduszke lub inne
podwyzszenie, aby podnies¢ zardéwno glowe, jak i klatke piersiowa.
Zwykte poduszki nie pomoga, jesli tylko podpierajg gloweg. Podnie-
sienie klatki piersiowej utrudnia ruch pokarmu podczas snu, a dodat-
kowo pomaga grawitacja.

Alkohol przyczynia si¢ do probleméw z refluksem przed snem.
Rozluznia zwieracz przetyku, umozliwiajac cofanie si¢ tresci zotad-
kowej. Co wigcej, jesli idziesz spac i nie jeste$ calkowicie trzezwy,
jestes$ pijany, mozesz obudzi¢ si¢ trzy do czterech godzin pdzniej,
spocony, z milionem réznych mysli na raz. To oznaka trawienia al-
koholu. Nigdy nie idz spa¢, nie bedac trzezwy. Wykonuj ¢wiczenia
oddechowe, nie $pij tak dtugo, jak to mozliwe i pij duzo wody.

Jesli kaszel obudzi cie w $Srodku nocy, istniejg dwie prawdo-
podobne przyczyny. Jedna z nich jest refluks, a druga moze wy-
nika¢ z refluksu: bezdech senny, problemy z gardtem, szczegolnie
podczas glebszych cykli snu. Bezdech senny wigze si¢ z chrapa-
niem, ale chrapanie moze by¢ spowodowane refluksem, a takze in-
nymi schorzeniami, takimi jak nadwaga i przewlekte przekrwienie
drég nosowych. Bezdech senny jest bardzo powszechny i czesto
niediagnozowany.

Jesli cheesz si¢ wyspaé, zjedz lekka kolacje i zakoncez ja co
najmniej trzy godziny przed péjsciem spaé. Unikaj stonych po-
traw, ktore moglyby spowodowaé, ze obudzisz si¢ odwodniony
i unikaj picia wiecej niz jednego kieliszka wina lub rownowaznej
ilosci alkoholu. I oczywiscie zadnych napojow z kofeing. Aby na-
prawde dobrze si¢ wyspac, sprobuj cieplej kapieli, kojacej muzyki
i herbaty rumiankowej (tylko nie naparéw z migty pieprzowe;j!).
Aby zdoby¢ wigcej informacji na temat odpoczynku w nocy, zapo-
znaj si¢ ze strona dr. Jordana Sterna, www.bluesleep.com. Trzeba
powtorzy¢, ze jedzenie p6zno w nocy jest kluczowym czynnikiem
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ryzyka refluksu. Gdyby$my mogli, kazaliby$my wszystkim pacjen-
tom z refluksem, a szczegb6lnie osobom z problemami z oddycha-
niem, np. astma, zamknigcie kuchni po 20.00. Zadnych nocnych
uczt ani przekasek na dobranoc — nigdy!

Przypadek dr Koufman

Felicja byta szczuptq, wysportowang 70-latkq, bytg tan-
cerkq, ktéra codziennie utrzymywata forme przez godzine
éwiczqc joge. Szukata pomocy w zwiqzku z przewlektym
kaszlem i poranng chrypkg.

Jej krtan wyglgdata strasznie. Nie reagowata na leki.
Wtasnie wtedy opowiedziata mi o swoim ,zdrowym”
codziennym schemacie: duzy wieczorny positek, nastepnie
godzina jogi, a potem zielone jabtko tuz przed snem. Céz,
w tym rzecz: nigdy nie powinienes$ éwiczyé z petnym brzu-
chem ani je$¢ na trzy godziny przed snem! Mozna jesé
jabtka, ale w przypadku oséb z refluksem, kwasne (bardzo
kwasne) jabtko Granny Smith dziata jok magnes dla ref-
luksu, zwtaszcza gdy jest spozywane tuz przed snem.

Wyjaénitam to Felicji. Przeniosta swéj obfity positek na
popotudnie, zmienita godzine swoich éwiczen jogi i prze-
kgski na wczedniejszq oraz zastqpita codzienne zielone
jabtko czerwonym. Tylko te zmiany wystarczyty, aby prze-
stata cierpieé z powodu jakichkolwiek objawdw.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33q9_ebook

Sniadania

Energetyzujgcy smoothie z bananem i imbirem 87
Smoothie z jabtka Gala i melona spadziowego 88
Sniadaniowy kuskus z owocami i orzeszkami piniowymi 90
Bananowe placuszki owsiane OMG (Oh My God) 92
Chrupiqce francuskie tosty pszenne 94
Domowy chleb z pieciu ziaren wedtug przepisu Marka 96
Zdrowe otrebowe muffinki z rodzynkami 98
Frittata warzywna z komosq ryzowqg 100
Omlet ze $wiezymi ziotami i petnozbozowym tostem 102
Pieczona quiche z tofu i grzybami 103
Delikatny omlet z pieczarkami 106
Owsianka jak nalezy 108
Owsianka na sposdéb Marka 109
Owsianka a la musli 110
Polenta instant z sezamem 112
86

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33q9_ebook

KSIAZKA KUCHARSKA — SNIADANIA 87

ENERGETYZUJACY SMOOTHIE
Z BANANEM | IMBIREM

3 porcje
Sktadniki odzywcze na porcje
Kalorie 178 | Biatko 10 g | Weglowodany 33 g | Ttuszcze 2 g

Sktadniki

2 szklanki lodu

2 szklanki mleka

2 dojrzae banany

1 szklanka jogurtu

2 tyzeczki $wiezego imbiru, obranego i drobno startego
2 tyzki brgzowego cukru lub miodu (do smaku)

Przygotowanie

1. Do misy blendera dodaj 16d, mleko, jogurt, banany i imbir.
2. Blenduj, az smoothie bedzie gladki.

3. Do smaku dodaj cukier.

Uwagi

*  Uzywam bezttuszczowego mleka bez laktozy lub mleka 1%, ale mo-
zesz dodaé mleko dowolnego rodzaju.

* Jedli nie lubisz imbiru lub nie masz $wiezego imbiru, zastgp go

tyzeczkqg skérki z pomaranczy albo ekstraktu waniliowego lub

migdatowego.

Smoothie jest pyszny i tgczy w sobie wiele produktéw najlepszych

w przypadku refluksu.

* Czy wiesz, ze imbir stosowany z umiarem dobrze wptywa na refluks?
Ma wiele zalet i uniwersalny smak, wiec sprawdzi sie jako sktadnik
wielu potraw.
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SMOOTHIE Z JABLKA GALA
| MELONA SPADZIOWEGO

2 porcje
Sktadniki odzywcze na porcje
Kalorie 114 | Biatko 2 g | Weglowodany 29 g | Ttuszcze 0,5 g

Sktadniki

2 szklanki melona spadziowego (obranego, bez pestki i pokrojonego
na kawatki)

4 tyzki $wiezego aloesu bez skérki

1 jabtko Gala (obrane, bez pestki i przekrojone na pét)

Ve tyzeczki skérki z limonki (umyj limonke cieptq wodq i uzyj tarki,
aby obraé jq ze skérki)

12 szklanki lodu

Va tyzeczki soli

Przygotowanie

1. Do misy blendera wt6z melon, 16d, aloes, jablko, sol i skérke
limonki.

2. Rozpocznij blendowanie z mniejsza predkoscia i przelacz na
wiekszg. Zatrzymaj i w razie potrzeby wymieszaj, aby uzyskac
gtadka konsystencje.

Uwagi

* Aloes dobrze wptywa na refluks i zapewnia napojowi przyjemng
konsystencje syropu. Nie jedz samego aloesu, bo nie jest dobry
w smaku.

Czy wiesz, ze gdy owoce dojrzewajq, ich poziom kwasowosci ob-
niza sie? Przechowuj je w temperaturze pokojowej przez tydzien
zanim zastosujesz.

Oprécz $wiezego aloesu mozna kupié sok z aloesu w butelkach, ale
$wiezy bedzie lepszy.
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*

Aloes jest dostepny w sklepach spozywczych i sklepach ze zdrowqg
zywnosciq, gdzie czesto sprzedajg go na liscie, wiec nie musisz ku-
powaé catej rosliny.

W kazdej kuchni powinna znajdowaé sie podreczna tarka do tarcia
i obierania ze skérki.

*
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SNIADANIOWY KUSKUS Z OWOCAMI
| ORZESZKAMI PINIOWYMI

3 porcje
Sktadniki odzywcze na porcje
Kalorie 385 | Biatko 9 g | Weglowodany 86 g | Ttuszcze 1 g

Sktadniki

1 szklanka tabbouleh lub innego gotowego kuskusu
1 banan (pokrojony w matq kostke)

1 jabtko (starte na tarce)

1 szklanka soku pomaranczowego

Va tyzeczki imbiru (startego)

2 tyzki miodu lub cukru

2 tyzki rodzynek

Va tyzeczki ziela angielskiego

S6l do smaku

1 tyzeczka orzeszkéw piniowych, uprazonych

Przygotowanie

1. Rozgrzej patelni¢ na $rednim ogniu. Dodaj kuskus i praz przez
kilka minut, az aromat si¢ uwolni, a kuskus zarumieni. Przesyp
do miski.

2. Zagotuj sok pomaranczowy i polej nim kuskus. Doktadnie przy-
kryj miske folig i odstaw na 5 minut.

3. Wymieszaj kuskus widelcem, aby rozdzieli¢ ziarna.

4. Gdy kuskus juz si¢ ostudzi lub ma temperatur¢ pokojowa, dodaj
banana, jabtko, imbir, rodzynki, ziele angielskie, s6l i miéd lub
cukier. Wymieszaj do potaczenia.

5. Umie$¢ na talerzu. Posyp 1 lyzeczka prazonych orzeszkow
piniowych.
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Uwagi

*  Aby podaé to danie uformowane w ksztatt okregu, przetéz gotowqg
mieszanine do niewielkie] okrggtej foremki. Szczelnie wypetnij forme
kuskusem, aby nie wypadt po usunieciu foremki. Przytéz talerz do fo-
remki, szybko je razem odwrdé i ostroznie zdejmij foremke.

Do startych jabtek mozna dodaé kilka kropel soku pomaranczo-
wego, aby zapobiec ich brgzowieniu.

W sezonie wole $wiezy sok pomaranczowy.

Sok pomaranczowy sam w sobie jest zbyt kwasny dla oséb z ref-
luksem, ale tutaj jest uzyty jako sktadnik, wiec potrawa pochtania
kwasowo$é; pH tego dania wynosi 5,5.

*

*
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BANANOWE PLACUSZKI OWSIANE OMG
(OH MY GOD)

4 porcje
Sktadniki odzywcze na porcje
Kalorie 220 | Biatko 7 g | Weglowodany 36 g | Ttuszcze 7g

Sktadniki

2 tyzeczki jasnobrgzowego cukru

Va szklanki mgki owsianej

2 szklanki mgki uniwersalnej

1 tyzeczka proszku do pieczenia

2 tyzeczki soli

Vs tyzeczki gatki muszkatotowej

2 duze jajka

3 banany, zmiksowane lub zblendowane

2 tyzki (28 g) kwasnej $mietany bez ttuszczu lub maslanki
Mleko (w celu nadania wtasciwej konsystencji)
1 tyzka masta (do smazenia)

Syrop klonowy do smaku

Przygotowanie

1. Wymieszaj pierwsze szes¢ sktadnikow w misce.

2. Zmiksuj $mietane lub maslankg, jajka i banany.

3. Jesli mieszanina jest zbyt gesta, dodawaj po kilka tyzek mleka.

4. Rozgrzej patelni¢ na matym lub $rednim ogniu. Przetrzyj rgczni-
kiem papierowym, aby rozprowadzi¢ masto na dnie patelni (usun
nadmiar masta tym samym r¢cznikiem papierowym i wykonaj to
ponownie przed upieczeniem kolejnego placka).

5. Powoli wylej trochg¢ ciasta na patelnig.

6. Gdy spod bedzie ztotobrazowy, obro¢ placek i piecz, az nie bedzie
juz wilgotny w srodku.
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7. Trzymaj w cieple, az wszystkie placuszki beda gotowe.

8. Podawaj z syropem klonowym, a na wierzchu mozesz potozy¢

pokrojone w kostke jablka.

Uwagi

*

Lubie stosowaé kanadyjski syrop klonowy gatunku D (odpowiednik
gatunku C w USA) ze wzgledu na jego ciemniejszy kolor i mocniej-
szy smak.

Pieczenie na nieprzywierajqce| patelni umozliwia oszczedne uzy-
wanie masta.

Mozesz przygotowaé swojq wtasng magke owsiang, mielgc ptatki
owsiane w robocie kuchennym lub mikserze, az do momentu, gdy
bedq catkiem sypkie.

Jeéli przygotuijesz ciasto poprzedniej nocy, nie dodawaj proszku do
pieczenia az do momentu tuz przed pieczeniem. Ciasto bedzie nie-
co ciemniejsze, ale réwnie smaczne.

Dodanie do ciasta tuz przed pieczeniem odrobiny pokrojonego
w kostke mango zapewni plackom $wietny posmak i przyjemny kolor.
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Czesto miewasz katar? Kaszlesz lub chrzakasz po jedzeniu?
Czy rano miewasz chrypke lub boli Cie gardto?
Masz wrazenie, ze cos$ utkneto Ci w gardle
lub masz trudnosci z przetykaniem?

Refluks to patologiczne cofanie tresci zotgdkowej do przetyku. Jest nie tylko nie-
przyjemny i powoduje dyskomfort u chorego, ale przede wszystkim moze byc
niebezpieczny. Nieleczony refluks moze wywotywac stany zapalne w gardle, dro-
gach oddechowych, ptucach i uktadzie pokarmowym. Moze nawet przyczyniac
sie do rozwoju nowotworéw! Ze wzgledu na mnogos¢ objawéw refluksu wielu
lekarzy nie potrafi prawidtowo go zdiagnozowac!

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:

e dowieszsie, jakie sg przyczyny i objawy refluksu oraz w jaki sposéb prawidtowo
go zdiagnozowac,

® poznasz strategie eliminacji réznych rodzajow refluksu, na przyktad refluksu
zoftadkowego, zotagdkowo-przetykowego, choroby refluksowej przetyku (GERD
lub GORD), refluksu krtaniowo-gardtowego, refluksowego zapalenia krtani czy
refluksu utajonego,

e odkryjesz, czym jest dieta przeciwrefluksowa i w jaki sposéb moze pomdc Ci
pozbyc sie Twoich dolegliwosci,

e dowiesz sig, jakich produktéw unika¢, a ktére powinny zagosci¢ w Twojej
kuchni na state,

® otrzymasz 75 przepisOw na tatwe i smaczne $niadania, dania gtéwne, safatki
i desery, wsrdd ktérych znajdziesz omlet z pieczarkami, warzywna zupe z jecz-
mieniem i kurczakiem, gulasz grzybowy czy niesamowite ciasteczka owsiane.

Skuteczna dieta w chorobie refluksowej

Patroni:

&\ BIOLIT

Natural pharmacy of Siberia
— BIOLIT EUROPE

)IE 2, @
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