e 2
e e ===



Ma%daflena urzyp

ODZYWIANIE W LUSZCZYCY
Tom 2

Przez zotadek do zdrowej skory

Ponad 100 praktycznych
przepisow kulinarnych

Wydawnictwo

KASTOR



Wstep

Dietetyka to nauka medyczna, ktéra zajmuje sie zagadnieniami
racjonalnego odzywiania oséb zaréwno zdrowych, jak i chorych. Ist-
nienie zwigzku miedzy sposobem odzywiania a stanem zdrowia jest
oczywiste whasciwie dla kazdego. Natomiast szczegdty tej zaleznosci
s ciagle przedmiotem zainteresowania naukowcéw. Najnowsze ba-
dania z dziedziny dietetyki pozwalajg na lepsze zdefiniowanie kon-
kretnych problemoéw zdrowotnych i zaproponowanie specjalistycz-
nych diet o sprawdzonej skutecznosci. Dowodza tez, ze zachowujac
wiasciwy sposdb odzywiania jesteémy w stanie wspomoc leczenie
wielu choréb skory, np. pokrzywki, tradziku, atopowego zapalenia
skoéry, tuszczycy czy tez, czesto wspotistniejgcego z nia, tuszczycowe-
go zapalenia stawodw.

Rola diety w chorobach skoéry jest przez lekarzy i pacjentéw co-
raz bardziej doceniana. Jej stosowanie, a takze regularne uprawianie
aktywnosci fizycznej, znacznie podnosza skutecznos¢ terapii. Szcze-
golnie dobrze jest to widoczne u 0séb w zaostrzonej fazie choroby,
ktére zdecyduja sie na porzucenie niezdrowego trybu zycia. Zmiana
sposobu zywienia pofaczona z systematycznymi ¢wiczeniami fizycz-
nymi oraz dbatoscig o stan watroby powoduje, ze przykre dolegliwo-
sci skérne przestaja by¢ tak dokuczliwe.

KWAS MOCZOWY 44

CHOLESTEROL 380




Drugi tom Odzywiania w tuszczycy uwzglednia najnowsze infor-
macje z dziedziny dietetyki dotyczace choréb autoimmunologicz-
nych oraz wiedze z zakresu kosmetologii. W ksigzce zamieszczono
ponad 100 nowych przepiséw kulinarnych do zastosowania w diecie
zalecanej w tuszczycy. Proponowane potrawy s3 pozbawione glu-
tenu lub zawierajg jego niewielkg ilos¢, co ma duze znaczenie dla
przebiegu choroby. Potrawy opisane w tomie drugim moga by¢ tak-
ze z powodzeniem stosowane w schorzeniach towarzyszacych tusz-
czycy, takich jak dna moczanowa, cukrzyca, tuszczycowe zapalenie
stawow lub otytos¢.

Ksigzka jest podzielona na dwie czesci. Cze$¢ pierwsza ma za za-
danie przyblizy¢ pacjentom podstawy teoretyczne terapii i pozwoli¢
zrozumie¢ zagadnienia dotyczace samej choroby, co utatwi wdroze-
nie zalecen dietetycznych. Cze$¢ druga zawiera przepisy przezna-
czone dla 0séb chorych na tuszczyce. Ten tom jest tez odpowiedzig
na liczne prosby czytelnikdéw wczeséniejszej publikacji, ktérzy przeko-
nali sie o skutecznosci diety w leczeniu tuszczycy i chcieli poszerzy¢
wiedze na ten temat oraz wzbogaci¢ swdj jadtospis.

Magdalena Kurzyp

mgr farmacji, dietetyk

f Wtasciwy sposob odzywiania zwieksza \
skutecznos$¢ walki z tuszczyca.

Proponowane potrawy moga by¢ takze
stosowane w schorzeniach towarzyszacych
tuszczycy, takich jak dna moczanowa, cukrzyca,
K tuszczycowe zapalenie stawdéw lub otytos¢. J
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Czy dieta ma znaczenie
w chorobach skory?

Pacjentow z tuszczycy, przychodzacych do mojego gabinetu moz-
na podzieli¢ na dwie grupy. Pierwsza, liczniejsza, to osoby, ktdre usty-
szaty od lekarza, ze sposéb odzywiania nie ma wiekszego wptywu
na przebieg tuszczycy. Natomiast pacjenci z drugiej grupy wiedzieli,
ze dieta jest elementem uzupetniajgcym leczenie tuszczycy, jednak
niewielu z nich orientowato sie, na czym taka dieta polega.

Jak to jest z tg dietq?

Na rynku ksiegarskim dostepna jest ciekawa publikacja, pod re-
dakcjg naukowa konsultanta krajowego ministra zdrowia ds. der-
matologii prof. Waldemara Placka, zatytutowana Dieta w chorobach
skory. Ksigzka przeznaczona jest przede wszystkim dla dermatolo-
gow, lekarzy innych specjalnosci oraz dietetykéw, ale moze do niej
siegna¢ kazda osoba zainteresowana tym zagadnieniem. Ot6z w
Swietle najnowszej wiedzy, popartej badaniami naukowymi sprawa
jest definitywnie rozstrzygnieta: dobér sktadnikéw pokarmowych,
sposéb ich przyrzadzania odgrywaja wazna role w profilaktyce i le-
czeniu wielu choréb. Dieta ma takze wptyw na ogdlny stan ukfadu
odpornosciowego oraz na procesy starzenia sie skory.

Dietetyka zwieksza skutecznosc leczenia

Dietetyka jest nauka medyczng, ktéra zajmuje sie racjonalnym
sposobem odzywiania 0s6b chorych jak i zdrowych. Powigzana jest
zmedycyng, farmacjg, mikrobiologig, bromatologia a nawet psycho-
logia. Stosowanie sie do zalecenn doswiadczonego dietetyka moze
poprawi¢ wyniki leczenia wielu choréb. Stwierdzono, iz dieta ma
znaczenie w leczeniu miedzy innymi takich choréb dermatologicz-
nych, jak:tuszczyca, atopowe zapalenie skory, pokrzywka czy tradzik.
Nalezy pamieta¢, ze zaréwno niedobér, jak i nadmiar sktadnikéw od-
zywczych ma znaczenie dla naszego zdrowia.

Sposo6b odzywiania sie oraz poszczegdl-
ne sktadniki pokarmowe odgrywaja duza role
w profilaktyce i leczeniu wielu choréb skory.




Przez zotadek do zdrowej
skory

tuszczyca to jedna z najbardziej ucigzliwych choréb skéry. Czesto
wspotistnieja z nig zaburzenia metaboliczne, takie jak otytos¢, nad-
ci$nienie, choroby serca lub cukrzyca. U chorych na tuszczyce ryzy-
ko wystapienia tych choréb jest zdecydowanie wyzsze niz u innych
0s0b.

tuszczyca jest chorobg przewlekta, charakteryzujaca sie naprze-
miennym zaostrzaniem i ustepowaniem objawdw skérnych. Wptyw
na pojawianie sie zmian skérnych maja czynniki srodowiskowe, ta-
kie jak stres, przebieg infekcji czy sposoéb odzywiania. Dieta jest tym
czynnikiem, ktéry mozemy w duzym stopniu kontrolowac. Jesli zro-
zumiemy, jaka role odgrywa dieta w przebiegu tuszczycy, to tatwiej
bedzie nam odzywiac¢ sie tak, aby fagodzi¢ skutki choroby i jak naj-
dtuzej utrzymywac okresy remisji.

Zasada naczelna: unika¢ sktadnikow, ktére szkodza skérze

Odpowiedni spos6b odzywiania pozwala wptywaé na stan skoéry,
dziata wspomagajaco w leczeniu choréb dermatologicznych, a takze
poprawia efekty zabiegdéw kosmetycznych. Wiele problemoéw der-
matologicznych, takich jak tuszczyca czy tradzik jesteSmy w stanie
ograniczy¢, a czasami nawet zlikwidowad, stosujac wtasciwg diete.
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Lupy

Praktycznie wszystkie zupy mozna miksowac i tak je spozywad.
Chociaz moze sie to wyda¢ dziwne, to dla naszego trawienia i me-
tabolizmu niezmiernie wazne jest kilkakrotne przezuwanie kazdej
tyzki zupy podanej jako krem. Dotyczy to szczegdlnie 0séb, ktére ze
wzgledu na braki lub klopoty z uzebieniem wolg jes¢ zupy w formie
kremu.




AROMATYCZNY ROSOL NA ZIMOWE DNI

Przepis na 4-6 porgji.

Sktadniki:

250 g wotowiny z kosciq — szpondru;
250 g pregi wotowej;

4 marchewki;

2 duze pietruszki;

1 maty seler;

biata czes¢ pora;

3 cebule;

1 gtéwka czosnku;

4-5 cm korzenia imbiru;

1 tyzeczka kminu rzymskiego;
1tyzeczka nasion kolendry;

1 tyzeczka kurkumy;

2 tyzki oliwy z oliwek;

sOl;

czarny pieprz.

Wykonanie:

Oliwe z woda w stosunku 1:2 rozgrza¢ w gtebokim garnku i wrzu-
ci¢ cebule pokrojona w piodrka, czosnek przecisniety przez praske,
starty imbir oraz przyprawy. Ogrzewa¢ do uwolnienia zapachu
z przypraw. Nastepnie wrzuci¢ do garnka wszystkie obrane, umyte
i pokrojone w kostke warzywa oraz mieso. Poddusi¢, az mieso bedzie
miato Sciete biatko na powierzchni. Dodac wrzaca wode. Zmniejszy¢
ogien i gotowad bardzo powoli jeszcze 4-5 godzin. Doprawic sola
i pieprzem. Mieso oddzieli¢ od kosci, pokroi¢ i wtozy¢ ponownie do
zupy.
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Salatki i surowki




FRANCUSKA SALATA NA PRZYJECIA

Przepis na 2-4 porcje.

Sktadniki:

2 gtéwki sataty karbowanej w réznych kolorach;

1 satata rzymska baby;

1 todyga selera naciowego;

1 peczek rzodkiewek;

garsc grubo siekanych orzechéw wtoskich;

2 tyzki stotowe podprazonych wytuskanych ziaren stonecznika;
1 tyZka stotowa niemielonego siemienia Inianego;

Y2 szklanki dobrej oliwy;

2-3 tyzki stofowe musztardy francuskiej.

Wykonanie:

Oba rodzaje satat dobrze umy¢ i doktadnie osuszy¢ recznikiem
papierowym lub odwirowa¢. Porwac¢ palcami na mate kawatki, a nie
kroi¢ nozem. Wtozy¢ do duzej salaterki. Seler naciowy pozbawié wté-
kien i pokroi¢ w plasterki, a starannie umyte i osuszone rzodkiewki —
w 6semki, wszystko wymieszac z satata. Musztarde zmiksowac z oli-
wa na jednolita mleczng mase. Posiekane orzechy, ziarna stonecznika
i siemie Iniane wrzuci¢ do safaty, pola¢ sosem, wymiesza¢. Odstawic
na 10 minut i podawac.
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Miesa




CIELECINA ZWINIETA PIECZONA W FOLII

Przepis na 6-8 porgji.

Sktadniki:

1 kg cieleciny, najlepiej tatki;

2 tyzki stotowe masta klarowanego (zob. str. 175);
4 zqbki czosnku;

1 peczek natki pietruszki;

opakowanie szpinaku baby;

sOl;

czarny pieprz grubo ttuczony.

Wykonanie:

Mieso, po doktadnym umyciu, oczysci¢ z bton. Osuszy¢ papierem
i posmarowac mastem na catej powierzchni, posypac solg, pieprzem,
posiekanym czosnkiem, natka pietruszki i roztozy¢ umyty i staran-
nie osuszony szpinak. Cato$¢ zwing¢ w rolade, zwigzac nicig lub spia¢
szpilkami i zawina¢ w folie. Piec w piekarniku nagrzanym do okoto
170°C godzine do pottorej.

Podawac na ciepto lub na zimno.
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Dania z ryb




BIALA RYBA PIECZONA Z WARZYWAMI

Przepis na 4-6 porgji.

Sktadniki:

600 g jakiejkolwiek ttustej ryby, np. halibuta;
2 marchewki;

1 pietruszka;

1 $redni seler;

2 zqbki czosnku;

1 szklanka mrozonego groszku;

2 czerwone cebule;

sokz 1 cytryny;

3 liscie laurowe;

suszona bazylia i oregano do smaku;
2 tyzki stotowe oleju rzepakowego;
sol;

czarny pieprz.

Wykonanie:

Wszystkie warzywa obrac i pokroi¢ w cienkie plastry. Rybe umie-
$ci¢ w szklanym zaroodpornym naczyniu, pola¢ sokiem z cytryny.
Pokry¢ ja pokrojonymi warzywami wymieszanymi z olejem i ziotami.
Piec 25 minut w temperaturze 190°C.
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Warzywa duszone




BOBOWE RISOTTO Z MIGDALAMI

Przepis na 6 porgji.

Sktadniki:

1 torebka mrozonego bobu;

2 Srednie szalotki;

4 zqbki czosnku;

200 g ryzu do risotto;

1 tyZka stotowa oleju kokosowego;

rozmaryn;

2 ziarnka jatowca;

100 g wypetniacza bezglutenowego (zob. str. 180);
gruboziarnista sol;

czarny pieprz;

mieszanka kolendry z kminem rzymskim;

3 szklanki bulionu warzywnego (zob. str. 36);

1 szklanka mleka migdatowego (zob. str. 173);
Y4 szklanki ptatkéw migdatowych.

Wykonanie:

Bob ugotowac w osolonej wodzie. Szalotke i czosnek obra¢, posie-
kac i zeszkli¢ na oleju kokosowym zmieszanym z woda w proporcji
1:2, doda¢ wyptukany ryz i ogrzewaé go, az bedzie szklisty. Doda¢
jatowiec, rozmaryn, kmin z kolendrg, sél i pieprz. Porcjami dodawac
goracy bulion i gotowac ryz do miekkosci. Doda¢ ugotowany bob
i dola¢ mleczko migdatowe. Catos¢ doprawic sola i pieprzem, na tale-
rzu posypaé wypetniaczem bezglutenowym i ptatkami migdatowy-
mi.
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Placki, nalesniki
i inne potrawy
maczne




BEZGLUTENOWE SPAGHETTI
Z TUNCZYKIEM

Przepis na 4 porcje.

Sktadniki:

240 g makaronu sojowego nitki;

1 puszka turiczyka w sosie wtasnym;
1 duza cukrowa cebula;

V5 szklanki natki pietruszki;

1 tyzka stotowa zidt prowansalskich;
2 duze zqbki czosnku;

sol;

czarny pieprz grubo ttuczony;

dobra gatunkowo oliwa.

Wykonanie:

Ugotowac makaron wedtug przepisu na opakowaniu. W matym
rondelku w mieszaninie oliwy i wody (w proporgji 1:2) zeszkli¢ drob-
no pokrojong cebule, doda¢ posiekany czosnek i ziota. Nastepnie
dodac rozdrobnionego widelcem tunczyka i 2 tyzki oliwy. Wszystko
chwile podgrzewac i nastepnie podawac z makaronem.
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Pasty i smarowidia
nie tylko do chleba




HUMMUS Z PIECZONEGO BURACZKA

Przepis na 4-6 porgji.

Sktadniki:

4 Srednie pieczone buraki;

1% puszki biatej drobnej fasolki;
sok z cytryny;

10 orzechéw brazylijskich;

oliwa z oliwek;

2 zgbki czosnku;

Y% peczka natki pietruszki;

sOl;

czarny pieprz;

ziarenka czarnuszki do posypania.

Wykonanie:

Buraki obrac i zmiksowac z fasolka, orzechami, czosnkiem, sokiem
z cytryny i oliwa. Doprawic sola, dodac¢ natke, a czarnuszka posypac

paste.

138



Desery i ciasta bez
glutenu




CIASTECZKA OWSIANE
Przepis na 10-12 porgji.

Sktadniki:

500 g ptatkéw owsianych bezglutenowych;
200 g masta;

120 g zmielonego cukru brzozowego;

4 jajka;

10 kropli olejku waniliowego lub migdatowego.

Wykonanie:

Ptatki owsiane lekko uprazy¢ na suchej patelni. Z6ttka utrze¢ z cu-
krem, doda¢ miekkie masto i olejek. Z biatek ubi¢ sztywna piane i do-
taczy¢ do pozostatych sktadnikow. tyzka stotowg porcjowaé mase

i formowac placuszki. Na blasze potozy¢ papier do pieczenia, na nim
placuszki, piec w 190°C.
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Koktajle
wzmachiajace
i oczyszczajace

Do wykonania wszystkich przepiséw potrzebny jest blender, spe-
cjalne urzadzenie do robienia smoothie ewentualnie wolnoobroto-
wa wyciskarka. Warto wiedzie¢, ze z sokowirowek otrzymujemy soki,
ktére majg indeks glikemiczny (IG) wyzszy niz produkty wyjsciowe,
czyli cate owoce. Zarébwno rozgotowanie, jak i rozdrobnienie zwiek-
sza IG. Weglowodany (cukry) podane w takiej formie podnoszg bty-
skawicznie poziom glukozy we krwi. Dotyczy to wszystkich produk-
téw zawierajacych weglowodany, takich jak owoce, makarony, ryz,
warzywa i nabiat. Indeks glikemiczny jest istotnym wskaznikiem dla
0s0b z podwyzszonymi wartosciami glukozy we krwi, dla chorych
na cukrzyce czy insulinoopornos¢. Chcac odzywiac sie zdrowo, po-
winnis$my stosowac diete o niskim i srednim indeksie glikemicznym.
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CYTRUSOWA REGENERACJA

Przepis na 2 porcje.

Sktadniki:

2 pomararicze;

%5 czerwonego grejpfruta;

1 cytryna;

2 plastry Swiezego ananasa;

1 gruszka konferencja;

garsc szpinaku baby;

1 jabtko;

1 banan;
2 kiwi;

1 fyzeczka niemielonego siemienia Inianego.

Wykonanie:
Owoce obrac i pozbawi¢ gniazd nasiennych, pokroi¢, wrzuci¢ do

blendera, zmiksowac. W razie koniecznosci rozcienczy¢ woda. Sie-
mie Iniane doda¢ do gotowego koktajlu.
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Dodatki
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DIP MUSZTARDOWY

Przepis na 4 porcje.

Sktadniki:

% opakowania chudego serka homogenizowanego (100 g);
1 tyzka stotowa musztardy sarepskiej;

1 jajko ugotowane na twardo;

14 awokado;

2 tyzki stotowe posiekanego koperku;

sOl;

czarny pieprz.

Wykonanie:

Jajko obrac i posieka¢. Wszystkie sktadniki potaczy¢, wymieszag,
schtodzi¢ w lodéwce i podawad.
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