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WSTEP

Stwardnienie rozsiane (SM) to przewlekla choroba auto-
immunologiczna o$rodkowego uktadu nerwowego. Liczne ba-
dania wskazuja, iz na jej przebieg i wystgpowanie maja wplyw
nie tylko czynniki genetyczne, ale rowniez Srodowiskowe, do
ktérych zaliczamy miedzy innymi diete. Uznaje si¢, ze rodzaj
przyjmowanych pokarmow to jeden z czynnikow, ktéry moze
modulowa¢ naturalny przebieg choroby. Odpowiednie Zywienie
ma istotny wplyw na procesy zwigzane z chorobg 1 dolegliwos$ci
jej towarzyszace. Wdrozenie odpowiedniej terapii zywieniowej
u chorych na SM ma na celu zapobieganie niedoborom istotnych
substancji odzywczych, wptywajac na ogdlng poprawe stanu
ich zdrowia. Rodzaj diety powinien uwzglednia¢ indywidual-
ne potrzeby, takie jak: stopien zaawansowania choroby i1 chordb
wspotistniejacych, pte¢, wiek oraz aktywnos$¢ fizyczna'2).

Dieta bogata w nasycone kwasy tluszczowe, produkty mig-
sne, thuszcze uwodornione, cukier 1 s6l moze przyczynia¢ si¢ do
wystgpienia choroby oraz zaostrzenia niektorych jej objawow.
Odpowiednie spozycie wielonienasyconych kwasow thuszczo-
wych, witaminy D, witaminy B12, kwasu foliowego, cynku,
selenu, miedzi®*> wykazuje zmniejszanie ryzyka wystapienia

1 Dabrowska-Bender M., Mirowska-Guzel D.; Zywienie chorych na stwardnienie
rozsiane — przeglad pismiennictwa; Pol. Przegl. Neurol 2015;11(3):136-151.

2 Bagur MJ, Murcia MA, Jiménez-Monreal AM, Tur JA, Bibiloni MM, Alonso GL,
Martinez-Tomé M; Influence of Diet in Multiple Sclerosis: A Systematic Review;
Adv Nutr. 2017 May 15;8(3):463-472.

3 Zawada M.; Potencjalne czynniki patogenne w stwardnieniu rozsianym.;
Postepy. Hig. Med. Dosw. 2012; 66: 758-770.

4 Swank R.L., Dugan B.B.; Effect of low saturated fat diet in early and late cases of
multiple sclerosis. Lancet 1990; 336: 37-39.

> SwankR.L., Goodwin J.; Review of MS patient survival on a Swank low saturated
fat diet. Nutrition 2003; 19: 161-162.




zaostrzenia objawow choroby®’®. Dieta prewencyjna przy SM
powinna opiera¢ si¢ przede wszystkim na spozyciu warzyw,
owocow, produktow pelnoziarnistych i umiarkowanych ilo$ci
zdrowych tluszczéw. Warto ograniczy¢ spozycie migsa. Istotnym
faktem jest, iz zdrowe nawyki zywieniowe wptywaja nie tylko
na poprawe zdrowia fizycznego, ale rowniez psychicznego®1.

Kazda pora roku przynosi inne bogactwo produktow na
nasz stol. Przede wszystkim warto zwrdci¢ uwage na sezono-
wos¢ warzyw 1 owocow, gdyz w naturalnym dla siebie okresie
wystepowania zawieraja najwigcej sktadnikow odzywczych.
Dzieki zachowaniu sezonowo$ci unikniemy réwniez monotonni
1 nudy, a nasze menu nie nadwyrezy zbytnio domowego budzetu.
W oparciu o powyzsze zalecenia, stworzyliémy dla Panstwa po-
radnik, ktory zawiera propozycje catodziennego menu na kazda
pore roku.

Wyniki badan dotyczacych wptywu wybranych sktadnikow
zywnos$ci na SM nie sg jednoznaczne. Warto jednak pamigtac, iz
juz Hipokrates mawiat: ,,Niechaj pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem” — to, co spozywamy ma fundamental-
ne znaczenie dla naszego zdrowia i ogélnego dobrostanu.

5 Weinstock-Guttman B., Baier M., Park Y. i wsp.; Low fat dietary intervention
with omega-3 fatty acid supplementation in multiple sclerosis patients.
Prostaglandins Leukot. Essent. Fatty Acids 2005; 73: 397-404.

Brzostek K., Ukleja A.; Rola diety w stwardnieniu rozsianym; Polski Merkuriusz

Lekarski 2017, XLII (1); 46-50.

8 Jahromi SR, Toghae M, Jahromi MJ, Aloosh M. Dietary pattern and risk of
multiple sclerosis. Iran J Neurol 2012;11:47-53.

° Hadgkiss EJ, Jelinek GA, Weiland TJ, Pereira NG, Marck CH, van der Meer DM;
The association of diet with quality of life, disability, and relapse rate in an
international sample of people with multiple sclerosis.; Nutr Neurosci. 2015
Apr; 18(3):125-36.

10 Bagheri M, Maghsoudi Z, Fayazi S, Elahi N, Tabesh H, Majdinasab N. Several food
items and multiple sclerosis: a case-control study in Ahvaz (Iran). Iran J Nurs
Midwifery Res 2014;19:659-65.



150 g jogurtu naturalnego (1 kubeczek)

1 banan

2 tyzeczki nasion chia (inaczej nasion szatwii
hiszpanskiej)

1 tyzka domowe;j granoli

3 truskawki lub inne sezonowe owoce



Banana kroimy na plasterki, a nastgpnie blendujemy razem
z jogurtem na gtadka mas¢. Banan postuzy nam jako sto-
dzik, dzieki czemu nie bedziemy musieli dodatkowo sto-
dzi¢ naszego puddingu.

Do tak przygotowanej bazy dodajemy nasiona chia. Cato$¢
bardzo doktadnie mieszamy 1 zostawiamy na 3-4 godziny,
a najlepiej na catg noc. W tym czasie nasiona chia wsigkng
wilgo¢, zwiekszg swoja objetos¢ 1 zageszczg jogurt.
Gotowy pudding posypujemy domowg granolg oraz pokro-
jonymi owocami.

Jogurt jest znany ludzkosci juz od ponad 3000 lat. Pili go
Egipcjanie 1 Babilonczycy, a jego ojczyzng sg najprawdo-
podobniej Indie. Nazwa jogurt wywodzi si¢ z jezyka tu-
reckiego — ,,ya-urt”, co w dostownym tlumaczeniu znaczy
,kwasne mleko” ). Do mleka dodaje si¢ wybrane szczepy
bakterii. Przy odpowiedniej temperaturze zachodzi fermen-
tacja 1 powstaje jogurt. Bakterie zawarte w jogurtach ,,tng”
(czesciowo lub catkowicie) laktoze z mleka, dzigki czemu
jogurty naturalne moga by¢ spozywane przez osoby z nie-
tolerancjg laktozy!'?.

Na potkach sklepowych znajduje sie¢ wiele produktow ,,jo-
gurto-podobnych”, dlatego kupujac jogurt warto zwrdceic
uwage na jego sktad. Idealny jogurt zawiera tylko najprost-
sze skladniki, czyli mleko 1 zywe kultury bakterii (m.in.
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei oraz paraca-
sei, Bifidobacterium spp). Taki jogurt pomoze nam w prawi-

11

12

Koluch P.; Jogurtu historia naturalna; Kuchnia — magazyn dla smakoszy 2009, 05:
62-67.

Mojka K.; Charakterystyka mlecznych napojow fermentowanych; Probl Hig
Epidemiol 2013, 94(4): 722-729.



dlowym odzywieniu naszej mikroflory jelitowej, wptywajac
na poprawe funkcjonowania uktadu odpornosciowego.
Dodatek mleka w proszku czy biatek mleka jest konieczny
wylacznie z punktu widzenia technologicznego, aby uzy-
ska¢ bardziej kremowg 1 zwartg konsystencje — doceniajmy
jogurty bez tych dodatkow. W produktach ,,jogurto-podob-
nych” mozemy znalez¢ wiele innych sktadnikéw m.in.:
odtluszczone mleko w proszku, thuszcze roslinne, skrobie¢
modyfikowang, zelatyne... 1 wiele innych, ktore z punktu
widzenia zywieniowego 1 zdrowotnego nie powinny by¢
spozywane w nadmiernych ilo$ciach.

1 szklanka (o pojemnosci ok. 250 ml) ptatkéw owsia-

nych z pelnego przemiatu

- 3 lyzki ulubionych orzechéw (moga by¢ orzechy wto-
skie, nerkowce, pekan, czy laskowe)

- 1 tyZka pestek dyni

- 3 sztuki suszonych $liwek

- 3 sztuki suszonych moreli niesiarkowanych

- 3 - 4 sztuki suszonych fig

- 2 lyzki miodu

- 100 ml wody (%5 szklanki o pojemnosci ok. 250 ml)

- ' lyzeczki cynamonu

- ' lyzeczki kardamonu

Suszone owoce kroimy na ¢wiartki. W misce laczymy
wszystkie suche sktadniki. Wode podgrzewamy, zeby byta
ciepta, ale nie goraca i rozpuszczamy w niej midd.



Blache piekarnika wyktadamy papierem do pieczenia i na
catej powierzchni blachy rownomiernie wykladamy wy-
mieszane suche skfadniki, ktore na koniec polewamy woda
z miodem. Calo$¢ wkltadamy do rozgrzanego piekarnika
(160°C-180°C) 1 pieczemy przez ok. 20-30 min. (po kaz-
dych 10 minutach warto przemiesza¢ naszg granole, aby
rownomiernie si¢ podpiekta).

Cynk jest istotnym sktadnikiem mineralnym w diecie oséb
chorujacych na stwardnienie rozsiane. Sktadnik ten jest nie-
zbedny do produkcji 1 dziatania hormonow oraz odgrywa
istotng role w prawidlowym funkcjonowaniu naszego ukta-
du odpornosciowego!?. Cynk mozemy dostarcza¢ wraz ze
spozyciem ptatkoéw owsianych, kaszy gryczanej, ciemnego
pieczywa, orzechow i ro$lin stragczkowych!'4,

Platki owsiane dostarczajg witamin z grupy B oraz magnez.
Zawieraja rozpuszczalng frakcje btonnika pokarmowego,
ktory stymuluje rozrost prawidlowej mikroflory jelitowe;,
wspomaga zachowanie rownowagi pomi¢dzy korzystnymi
bakteriami 1 bakteriami patogennymi, wspierajac tym sa-
mym nasz uktad odpornosciowy.

Suszone owoce to naturalna alternatywa dla stodyczy. Sa
produktami dostarczajacymi duze ilosci kalorii, pochodza-
cych gléwnie z weglowodandéw prostych, dlatego nie powin-
ny stanowi¢ podstawy naszej diety lub by¢ zamiennikiem
Swiezych owocdéw. Dostarczajg witaminy C, blonnika, cyn-
ku 1 magnezu. Suszone figi to swietne zrédto wapnia, ktory

13

14

Vitamin and mineral requirements in human nutrition. WHO and FAO, Rome
2004: 17-314.

Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K. Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2017



jest niezbedny dla mocnych kosci. Suszone morele dostar-
czg do naszego organizmu btonnika pokarmowego, wapnia,
fosforu, witaminy A, witamin z grupy B (szczegolnie B2).
Warto wybiera¢ suszone owoce niekonserwowane przy uzy-
ciu dwutlenku siarki (E220), ktory spozywany w nadmier-
nych ilo$ciach moze powodowa¢ nudnosci i bole gtowy.

Il SNIADANIE

KOLOROWE NALESNIKI (porcja na ok. 2-3 osoby)




Sktadniki

Ciasto na nalesniki:

: 00 g maki pszennej z pelnego przemiatu lub
200 g maki pszennej z petnego przemialu 1 100 g

maki zytniej (lub orkiszowej, jaglanej, gryczanej)

- 200 ml mleka krowiego 2%

- 1jajko

- szczypta soli

- ok. % szklanki (250 ml) wody gazowane;j

- olej rzepakowy do smazenia

Naturalne barwniki:

- 3 tyzki soku z buraka (kolor fioletowy)

- Y2 tyzeczki kurkumy (kolor zolty)

- 2 duze garsci szpinaku baby lub ok. 50 g mrozonego
szpinaku - mrozony szpinak nalezy wczesniej rozmro-
zi¢ (kolor zielony)

Farsz do naleSnikow:

- 250 g twarogu potttustego (1 opakowanie)

- 2 tyzki $mietany 18% lub jogurtu naturalnego

- gar$¢ posiekanego szczypiorku lub cebuli dymki (ok. 15 g)

- 2 rzodkiewki

- 1 tyzka rzezuchy

- 1 tyzka ulubionych kietkéw (moga by¢ kietki: jarmuzu,
brokuta lub buraka)

- s6l 1 pierz do smaku

Wykonanie

Ciasto:

Make taczymy z solg oraz mlekiem 1 dodajemy porcjami
wodg, az do osiggnigcia odpowiedniej gestosci ciasta (cia-
sto powinno by¢ lejace 1 dos¢ rzadkie). Wszystko razem



mieszamy (mozemy recznie, robotem kuchennym lub po
prostu zblendowa¢ — wazne, zeby wszystkie sktadniki do-
brze si¢ potaczyly) i odstawiamy na 30 min.

Do gotowego ciasta dodajemy nasze naturalne barwniki
1 cato$¢ blendujemy. Uwaga: przy dodawaniu szpinaku czy
soku z buraka nalezy doda¢ mniej wody.

Rozgrzewamy patelni¢ i wlewamy na nig olej. Tluszcz roz-
prowadzamy po catej patelni, a nadmiar zlewamy do matej
miseczki. Na natluszczong patelni¢ wlewamy jedng cho-
chle ciasta i rozprowadzamy tak, zeby powstat cienki pla-
cek. Nale$nika obsmazamy z dwdch stron.

Farsz do nalesnikow:

Twarozek taczymy ze $mietang lub jogurtem naturalnym.
Siekamy szczypiorek lub dymke, rzodkiewke kroimy
w drobng kosteczke. Dodajemy porwang rzezuche 1 kietki,
a nastepnie laczymy wszystkie sktadniki. Na koniec dopra-
wiamy do smaku solg i pieprzem.

Podanie dania:

Ostudzone nale$niki smarujemy z jednej strony cienka
warstwg twarozku 1 zwijamy w rulon, ktory nastepnie kro-
imy lekko pod skosem na grube plasterki (o grubo$ci mnie;j
wiecej kciuka).

Maka to jeden z podstawowych sktadnikow kuchni polskie;.
Wiekszo$¢ z nas z przyzwyczajenia do wiekszosci dan stosu-
je biala make pszenng. Przygotowujac positki warto siegnac
po inne rodzaje mak, a bazowo bialg make zastapi¢ maka
z petnego przemiatu. Maka pelnoziarnista to taka, ktéra
nie zostala oczyszczona 1 pozbawiona btonnika, dzigki cze-
mu wspiera procesy trawienne, zapewnia dhuzsze uczucie
syto$ci oraz dostarcza witamin (gtéwnie z grupy B) 1 sklad-
nikow mineralnych (np. zelaza, cynku, fosforu, magnezu).



Dla urozmaicenia przygotowywanych potraw, mozemy
wykorzysta¢ roznego rodzaju maki zawierajace gluten (np.
jeczmienng, zytnig, owsiang, orkiszowa), jak 1 bezgluteno-
we (np. jaglang, kokosowa, ryzowa, gryczang, kukurydzia-
ng). Aktualnie nie ma jednoznacznych doniesien naukowych
wskazujacych na korzystny wplyw diety bezglutenowej sto-
sowanej wylgcznie z uwagi na ryzyko lub przebieg SMU%.

Produkty pelnoziarniste (makarony, kasze, maki, pieczy-
wo pelnoziarniste) to zrodta weglowodanow, czyli energii
dla naszego organizmu. Sg niezb¢dne w codziennej diecie
1 powinny pojawiac si¢ w kazdym positku. Sg zrédtem wi-
tamin z grupy B (w tym witaminy B12), cynku, magnezu
1zelaza. Zawieraja blonnik pokarmowy, ktory jest niezbed-
ny do prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmo-
wego, stymuluje pasaz jelitowy, wspomaga wchlanianie
niektorych witamin 1 sktadnikéw mineralnych. Spozywanie
odpowiednich ilosci btonnika pokarmowego jest szczegdl-
nie istotne dla 0s6b zmagajacych si¢ z zaparciami — pobudza
perystaltyke jelit, co przyspiesza wydalanie mas kalowych.
Btonnik zapobiega powstawaniu zapar¢ oraz wielu innych
chorob jelit (w tym uchytkowatosci jelit, polipom, zylakom
odbytu, nowotworom jelita grubego). Btonnik pokarmowy
jest rowniez niezwykle istotny dla wszystkich os6b zmaga-
jacych si¢ z utrzymaniem prawidlowej masy ciata, ponie-
waz pozywienie bogate w btonnik wzmaga uczucie sytosci.

15 Dabrowska-Bender M., Mirowska-Guzel D.; Zywienie chorych na stwardnienie
rozsiane — przeglad piSmiennictwa; Pol. Przegl. Neurol 2015;11(3):136-151.



MAKARON WIELOZIARNISTY Z PESTO
Z RUKOLI | INDYKIEM W PIEPRZU
CYTRYNOWYM (porcja na 1-2 osoby)

Sktadniki

Pesto:

- 100 g rukoli (jedno opakowanie)
- 3 lyZki pestek stonecznika




. ?”'\§ 50 g parmezanu lub grana padano, lub pol-
\ A skiego sera dlugo dojrzewajacego ksigzan
, - 1 zabek czosnku
- “Yeszklanki oleju z wiesiotka Iub oliwy z oliwek (dodaje-

‘ my olgggercjami do uzyskania kremowej konsystencji)

- u z 4 cytryny

- sol 1 pierz do smaku

Migso:

- 100 - 150 g piersi z indyka (jedna piers z indyka)

- 1 tyzka miodu

- 1 tyzka pieprzu cytrynowego

- 1 tyzeczka musztardy

- 1 tyzka sosu sojowego

- olej rzepakowy do smazenia

Pesto:

Pestki stonecznika prazymy na suchej patelni az si¢ zabra-
zowig 1 odstawiamy do ostygniecia. Rukol¢ blendujemy ra-
zem z czosnkiem 1 olejem. Ser kroimy na mniejsze kawalki.
Dodajemy ostudzone pestki stonecznika 1 cato$¢ blendu-
jemy razem z rukolg. Jesli pesto bedzie za geste dodajemy
wiecej oleju 1 ponownie blendujemy. Na koniec dodajemy
sok z cytryny oraz sdl z pieprzem do smaku.

Wierzch pesto zalewamy cienka warstwg oleju

Migso:

Indyka oczyszczamy i kroimy na mate kawatki. Tak przy-
gotowane migso marynujemy w miodzie, musztardzie 1 so-
sie sojowym przez ok. 30 minut.

Nastgpnie rozgrzewamy patelnie i wrzucamy kawatki indy-
ka wraz z marynatg. Posypujemy sowicie pieprzem cytry-
nowym. Dokladnie smazymy z kazdej strony, zeby migso
nie byto surowe i nabralo bragzowego koloru.



Podanie dania:

Makaron gotujemy zgodnie z informacja zawartg na opa-
kowaniu. Ugotowany, goragcy makaron igczymy z pesto,
doktadnie mieszamy i podgrzewamy w garnku przez 2 mi-
nuty. Naktadamy makaron na talerz, a na wierzch ktadzie-
my kawatki indyka.

Spozycie tluszczow ma najwigkszy wptyw na funkcjo-
nowanie uktadu odpornosciowego oraz przebieg 1 rozwoj
stwardnienia rozsianego'®. Juz prawie 70 lat temu zacze-
to sugerowac, iz wysokie spozycie nasyconych tluszczow
zwierzecych taczy sie bezposrednio z czestotliwoscig wy-
stepowania SM. Thuszczami, ktore wykazuja pozytyw-
ny wplyw na przebieg choroby, sa nienasycone kwasy
thuszczowe!'”-'®. Stwardnienie rozsiane wystepuje rzadziej
w tych rejonach $wiata, w ktorych przewaza spozycie oliwy
z oliwek w porownaniu do rejondw, w ktorych spozywane
sg duze ilosci thuszczoOw zwierzecych, migsa oraz mate ilo-
$ci ryb!s: 19,

W kuchni wykorzysta¢ mozna ro6znego rodzaju oleje 1 oli-
wy, aby wzbogaci¢ smak przygotowywanych dan. Olej
z wiesiolka jest cenionym Zzrodtem kwasu linolenowego,
witaminy E, cynku 1 selenu. Jego regularne stosowanie
zmniejsza ryzyko chorob uktadu krazenia (m.in. zawatu,
udaru, choroby wiencowej, miazdzycy) oraz wspomaga
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19

Pohlau D., Werner G. Zywienie w stwardnieniu rozsianym. PZWL, Warszawa
2005: 18-29.

Swank R.L., Dugan B.B. Effect of low saturated fat diet in early and late cases of
multiple sclerosis. Lancet 1990; 336: 37-39.

Swank R.L., Goodwin J. Review of MS patient survival on a Swank low saturated
fat diet. Nutrition 2003; 19: 161-162.

Khalatbary A.R. Olive oil phenols and neuroprotection. Nutr. Neurosci. 2013; 16:
243-249.



uktad odpornos$ciowy. Przy wyborze oliwy z oliwek warto
postawi¢ na oliwe z oliwek extra vergine (lub ,.extra vir-
gin”). Nalezy pamigtac, iz nie powinni$my na niej smazyc,
aby nie zabija¢ drogocennych wlasciwosci. Mozna jg wy-
korzysta¢ do polania satatki, gotowego makaronu, duszenia
w niskiej temperaturze (ponizej 160°C) czy przygotowania
pesto. Do smazenia wybierajmy olej rzepakowy rafino-
wany tloczony na zimno, poniewaz jest szczegdlnie od-
porny na bardzo wysoka temperaturg.

PODWIECZOREK

KASZA GRYCZANA W INNEJ WERSJI
(porcja na 1-2 osoby)




Sktadniki

- 500 ml mleka roslinnego

- 2 szklanki kaszy gryczanej niepalonej
- 1 tyzeczka zmielonego siemienia Inianego
- 1 laska wanilii

- 1 tyzeczka syropu z agawy

- 150 g truskawek (lub innych owocoéw sezonowych)

Wykonanie

Kasze gotujemy na mleku roslinnym razem z wanilig do
momentu, kiedy nie bedziemy mie¢ juz w garnku plynu,
a kasza bedzie migkka. Jesli kasza nie bedzie wystarcza-
jaco migkka, a mamy juz mato ptynu w garnku, mozemy
dola¢ troche wody. Pod koniec gotowania dodajemy syrop
z agawy 1 siemi¢ Iniane. Calo$¢ dobrze mieszamy.

Kroimy nasze ulubione owoce sezonowe (np. truskawki)
na mniejsze kawatki 1 dodajemy do kaszy. Tak gotowe da-
nie mozemy jes¢ zarowno na ciepto, jak 1 na zimno.

DOMOWE MLEKO ROSLINNE
(na przyktadzie mleka kokosowego)

Sktadniki
- 200 g widrkoéw kokosowych (jedno opakowanie)
- 1250 ml wody

Wykonanie

Wiorki wkitadamy do garnka, po czym zalewamy je zimna
wodg 1 odstawiamy na noc.

Rano gotujemy namoczone wiorki do temperatury ok. 50-
60°C (w tej temperaturze nasza masa bedzie juz lekko pa-
rzaca), a nastepnie doktadnie blendujemy. Uzyskang mase
przecedzamy przez gaze, aby odcisng¢ wiorki. Powstale



wskutek przecedzania mleko przelewamy do zamykanego
pojemnika lub butelki i przechowujemy w lodéwce.
Uwaga: przed wypiciem mleka trzeba nim dobrze potrzasna€.

s AN
B
o

Komentarz dietetyczny

Mieka roslinne stanowia dobrg alternatywe dla 0osob z nie-
tolerancja laktozy lub chcacych wprowadzi¢ urozmaicenie
do swojej diety. Jednoczesnie te gotowe, kupowane w skle-
pach spozywczych, potrafia kosztowac fortun¢ oraz za-
wiera¢ szereg zbednych dodatkow. Na szczgdcie jesteSmy
w stanie przygotowac mleko roslinne w domu.

Nalezy pamigtac, iz mleko roslinne dostarcza mniej kalorii,
biatka, wapnia i witaminy D w poréwnaniu do mleka krowiego.



Siemie Iniane posiada liczne whasciwosei zdrowotne znane ‘
juz w starozytnym Egipcie, Babilonie i Chinach. Zaw1era ;
btonnik, wielonienasycone kwasy -tluszczgwe_-omf:ga—_} :

oraz wykazuje najwigksza Zawartoéé"lignanf')w (Zv&*fieiz'-ii,_', :
kow o wiasciwosciach antyoksydacyjnych, antynowotwo—r s
rowych 1 regulujacych gospodarke hormonalne}) wérdéd

zywnosci®?, Wplywa korzystnie na perystaltyke; jeht po-
lecane jest przy zaparciach, biegunkach, niezyeie zotad-

ka 1 jelit, nadkwasocie, a nawet owrzodzeniach zotadka.

Nasiona siemienia Inianego wykazuja dziatanie obnizajace

poziom frakcji LDL cholesterolu (tzw. ,,ztego cholesterolu)

@D, Siemi¢ Iniane stanowi bogactwo witaminy z grupy B

(gléwnie B1), folianow, fosforu, magnezu, wapnia, zelazo,

miedzi, cynku i selenu®. Najkorzystniejsze jest spozywa-

nie namoczonych calych ziaren lub zmielonych tuz przed

spozyciem.

- 2 surowego brokuta ($redniej wielkosci)
- 1 marchewka $redniej wielkos$ci

- 5 kapusty czerwone]

- 4 cebulki dymki
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Milder|E, ArtsIC,van de Putte B, Venema DP,Hollman PC. Lignan contents of Dutch
plant foods: a database including lariciresinol, pinoresinol, secoisolariciresinol
and matairesinol. ,,British Journal of Nutrition”. 93 (3), s. 393-402, 2007

Pan A, Yu D, Demark-Wahnefried W, Franco OH, Lin X. Meta-analysis of the
effects of flaxseed interventions on blood lipids. ,,American Journal of Clinical
Nutrition”. 90 (2), s. 288-297, 2009.

Kunachowicz H., Nadolna I., Przygoda B., Iwanow K. Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci. Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2017.



- 1 maty peczek pietruszki

- 3 lyZki jogurtu naturalnego

- 1 tyzeczka sosu sojowego

- s0l 1 pieprz

- 1 zabek czosnku

- sok z 5 cytryny

- 3 tyzki oliwy

- 0,5 tyzeczki suszonego tymianku
- 2 tyzki orzechow brazylijskich

Wykonanie

Orzeszki krotko prazymy na goracej, suchej patelni,
a nastgpnie dolewamy sos sojowy, energetycznie mieszamy
1 czekamy az sos wyparuje. Dzigki temu wydobedziemy




aromat z orzechow ale nie stracimy ich whasciwosci
zywieniowych, np. zawartego w orzechach selenu.
Z brokuta odcinamy zielong todyge. Kapuste,
brokuta, dymke¢ oraz pietruszk¢ myjemy, su-
szymy 1 bardzo drobno szatkujemy. Kapuste
zasypujemy plaska tyzeczka soli, ugniata- /1
my re¢koma tak, aby zmigkla. Marchewke
Scieramy na tarce na duzych oczkach.
Laczymy wszystkie warzywa 1 polewamy je so-
kiem z cytryny.

W oddzielnej misce taczymy jogurt, wycisniety

zabek czosnku oraz tymianek.

Laczymy wszystkie sktadniki. Na koniec polewamy satat-
ke jogurtem, a na gore ktadziemy orzeszki.

Orzechy brazylijskie to bardzo cenne zrédto wieloniena-
syconych kwasow thuszczowych oraz witamin rozpuszczal-
nych w thuszczach (A, D, E, K). Juz jeden orzech brazylij-
ski potrafi pokry¢ dzienne zapotrzebowanie na selen, a jak
pokazaty badania®-**) spozycie tego sktadnika w wielu
krajach europejskich, w tym Polsce, jest niewystarczajace.
Selen jest pierwiastkiem §ladowym, ktory odgrywa istotne
znaczenie w organizmie cztowieka. Wykazuje wlasciwosci
antyoksydacyjne oraz jest niezbedny do prawidtowej pra-
cy tarczycy. Zbyt niskie spozycie selenu moze wptywaé na
spadek odpornosci oraz pogorszenie nastroju®®,
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Ashton K, Hooper L, Harvey LJ et al.: Methods of assessment of selenium status
in humans: a systematic review. Am J Clin Nutr 2009; 89: 20255-2039S.

Nordic Council of Ministers: Nordic Nutrition Recommendations 2012. 5th ed.
Nordic Council of Ministers, Kopenhagen 2014.
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values for selenium. EFSA J 2014; 12: 3846.

Ratajczak M., Gietka-Czernel M.; Rola selenu w organizmie cztowieka, Post
N Med 2016; XXIX(12): 929-933.



SNIADANIE

SNIADANIOWE TABBOULEH
(porcja na 1-2 osoby)

Sktadniki

- 100 g kaszy peczak
lub jaglanej, lub quinoa

- 1 papryka czerwona

- %2 ogorka

- 4 rzodkiewki

- 42 peczka pietruszki

- %2 peczka kolendry

Sos:

- 1 tyzka miodu

- sok z /2 cytryny

- 2 tyzeczki musztardy

- ok. 100 ml oleju

- 60l 1 pieprz do smaku

Dodatki:

- 2 jajka (zerowki)

Wykonanie
Kasze gotujemy zgodnie z informacja na opakowaniu (pro-
porcja 1:2, czyli na jedng porcje suchej kaszy dwie por-
cj¢ wody) 1 odstawiamy az wystygnie. Warzywa kroimy
w drobng kostke, a $wieze ziota siekamy. Wszystko taczy-
my 1 dobrze mieszamy.



Dressing podstawowy: S
Laczymy miod, sok z cytryny.i

az zacznie powstawac nam gesta emulsja.
Na koniec doprawiamy dressing solg 1 pieprzem.

Podanie potrawy:

Jajka smazymy na patelni tak, zeby Scieto si¢ bialko, lecz
z0ttko pozostato lekko ptynne.

Kasze z warzywami polewamy dressingiem, a na wierzch
ktadziemy jajko.

Komentarz dietetyczny

Kasze naleza do grupy produktow zbozowych, ktére po-
winny by¢ glownym zrédlem weglowodanéow w zbilan-
sowanej diecie. Kasze gruboziarniste (gryczana, jaglana,
jeczmienna, peczak) zawieraja wigksze ilosci btonnika,
dzieki czemu sg mniej kaloryczne w poréwnaniu do tych
drobnoziarnistych (jeczmienna perlowa, bulgur, manna).
Kasze stanowig bardzo dobre Zrodto biatka roslinnego, wi-
taminy z grupy B (gltéwnie gryczana i jeczmienna?®’) oraz
sktadnikéw mineralnych (zelaza, potasu, magnezu, miedzi,
cynku, manganu, krzemu). Najcenniejsze sg kasze jak naj-
mniej oczyszczone i rozdrobnione.

Kasza jaglana powstaje z prosa, cechuje ja wysoka zawar-
to$¢ bialka roslinnego, witamin B1, B2, B6 oraz miedzi
1 zelaza. Jest rowniez lekkostrawna. Doskonale faczy si¢
zarowno ze stodkim smakiem owocoéw (np. na $niadanie),
jak 1 warzywami, migsem. Sprawdza si¢ tez jako baza ko-
tlecikow wegetarianskich.

27 Czaja J. i wsp.; Kasze zrodtem tiaminy i niacyny w diecie cztowieka; Bromat.
Chem. Toksykol. — XLII, 2009, 3, str. 831 — 835.




Komosa ryzowa (quinoa) staje si¢ coraz bardziej po-
pularna i tatwodostepna w Polsce. Warto wzbogaci¢
swoje menu o jej dodatek, poniewaz stanowi bardzo
. dobre Zrodto biatka roslinnego, dostarcza nienasyco-
nych kwasow ttuszczowych (kwas linolenowy moze
stanowi¢ nawet 4% suchej masy!), witamin z grupy
B 1 witaminy C. Warto zaznaczy¢, iz komosa ryzowa
stanowi rowniez zroédlto witaminy E (dostarcza nie-
mal 2 razy wigcej witaminy E niz nasiona pszenicy lub
zyta). Dostarcza rowniez do codziennej diety takich cen-
nych sktadnikow, jak: kwas foliowy, wapn, magnez, fosfor,
mangan, miedz, cynk, potas i zelazo. Komosa ryzowa to
rowniez zrodto polifenoli (w tym flawonoidéw), wykazuje
wlasciwos$ci antyoksydacyjne i1 stanowi korzystny produkt
spozywczy dla 0soéb z ryzykiem lub stwierdzonymi choro-
bami neurodegradacyjnymi (np. stwardnienie rozsianie)®).

Il SNIADANIE

BAKLAZANOWE CAPRESE (porcja na 1-2 osoby)

Sktadniki

- Y baktazana

- 1 pomidor bawole serce lub duzy malinowy

- 100 g sera korycinskiego

- 6 plasterkéw szynki dlugodojrzewajacej (hiszpanskiej
szynki serrano lub szynki parmenskiej, lub polskiej
szynki dlugodojrzewajacej)

- Y2 doniczki bazylii

2 Sutkowski M. i wsp.: Komosa ryzowa — stabo znane pseudozboze o kosmicznych
wiasciwosciach; Kosmos — Problemy nauk biologicznych; 2011, tom 60; numer
3-4; 475-481.



- 1 lyzeczka oregano

- 3 lyzki oleju z wiesiotka

- 1% tyzeczki octu balsamicznego
- s6l 1 pieprz do smaku

- 1 zabek czosnku

Wykonanie

Piekarnik nagrzewamy do 180°C.

Baklazana myjemy i kroimy na grube plastry, ktore nastep-
nie obficie solimy z obu stron. Plastry baktazana uktadamy
ptasko na blaszce 1 odstawiamy na 30 min. Nastgpnie bar-
dzo dokladnie splukujemy sol z baktazana (s6l wyciagnie
goryczke z naszego baktazana, dzigki czemu odczarujemy
to czgsto nielubiane warzywo).




>
ah
Q- =~
. N I "'-‘-

~ Umytego 1 osuszonego baktazana mieszamy w misce z 2
. lyzkami oliwy i 2 szczyptami §wiezej soli, a nastepnie
. ukltadamy na ptasko na blaszce i wkladamy do pie-
karnika na ok. 30 min.

W malej miseczce taczymy: 1 tyzke oleju, wyci-

$nigty 1 zabek czosnku, ocet balsamiczny oraz sol

1 pieprz. Po doktadnym wymieszaniu ptynu zalewa-
my nim upieczone baklazany na minimum 1 godzi-
» ng, a najlepiej na catg noc.
* Pomidora i mozzarelle kroimy w gruba kostke. Z krza-
czka bazylii odrywamy listki. Wzdhuz rantu duzego ta-
lerza uktadamy baktazana, pomidora, bazyli¢, mozzarelle
1 szynke tak, aby jeden sktadnik znajdowat si¢ czesciowo
pod drugim, tworzac tym samym okrag na talerzu. Tak po-
wstate danie polewamy delikatnie pozostata tyzka oliwy.

Komentarz dietetyczny

Tloczony na zimno olej z nasion wiesiotka cechuje si¢ bo-
gactwem kwasu y-linolenowego oraz kwasu linolowego®”
- wielonienasyconych kwasow ttuszczowych, ktorych orga-
nizm cztowieka nie jest w stanie sam wyprodukowac 1 mu-
sza by¢ dostarczane wraz z pozywieniem, a ktore wykazuja
pozytywny wplyw na szereg procesOw zyciowych czto-
wieka®? Dostarcza rowniez tokoferoli, czyli sktadnikow
witaminy E. Doskonale wplywa na prace mozgu, uktadu
krwiono$nego (poprawia przeptyw krwi) i odpornosciowe-
go. Jest cennym olejem w profilaktyce miazdzycy.

Nalezy przechowywa¢ go w lodowce, w ciemnej butelce
1 nie wystawia¢ na zrddta Swiatla.

2 Obiedzinska A., Waszkiewicz-Robak B.; Oleje ttoczone na zimno jako zywno$é
funkcjonalna; ZYWNOSC. Nauka. Technologia. Jako$¢, 2012, 1 (80), 27-44.

30 Watkins S.M., German J.B.: Unsaturated Fatty Acids. In: Food Lipids Chemistry,
Nutrition, and Biotechnology Third Edition. Eds. Akoh C. C., Min D. B., CRC Press,
Boca Raton 2008, pp. 513-538.



MAKARON Z CUKINII Z £tOSOSIEM W SOSIE
SMIETANOWYM (porcja na 1-2 osoby)

wea -

Sktadniki

- 1 duza cukinia

- zgbek czosnku

- 1 cebula

- 250 ml $mietany 18%

- 2 opakowania tososia (po 100 g)

- kilka kropel tabasco do smaku (opcjonalnie)




- 80l 1 pieprz do smaku
- sok z 2 malej cytryny

Wykonanie

Cukini¢ doktadnie myjemy, a nastgpnie obieraczka
tniemy pasy po catej jej dtugosci, az do pojawienia
si¢ pestek. Paski cukinii skrapiamy tabasco oraz solimy
do smaku.

Cebule kroimy w drobng kostke i1 szklimy na patelni.
Dodajemy posiekany lub wycisniety czosnek, paski cuki-
nii, a nastgpnie tososia porwanego na mate kawatki 1 skro-
pionego cytryng. Chwile smazymy i faczymy ze $mietang.
Czekamy, az §mietana si¢ zagotuje i doprawiamy do smaku.

Komentarz dietetyczny

Thuste ryby morskie to nicocenione Zroédto dlugotancucho-
wych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych (PUFA)
z grupy omega-3. Dlugolancuchowe wielonieniasycone
kwasy tluszczowe sa niezb¢dne do prawidtowego funk-
cjonowania organizmu, wchodzg w sktad ostonek mielino-
wych i komorek nerwowych®Y, Istniejg dowody naukowe
potwierdzajace, iz spozycie wielonienasyconych kwasow
thuszczowych omega-3 na odpowiednio wysokim poziomie
poprawia funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz wptywa
na tagodzenie objawow SM©233:34),

Przy wyborze ryb warto zwrédci¢ uwage, czy pochodza
z bezpiecznych polowow oraz czy posiadajg certyfikat

31

32

33

34

Dabrowska-Bender M., Mirowska-Guzel D.; Zywienie chorych na stwardnienie
rozsiane — przeglad piSmiennictwa; Pol. Przegl. Neurol 2015;11(3):136-151.
Swank R.L., Dugan B.B. Effect of low saturated fat diet in early and late cases of
multiple sclerosis. Lancet 1990; 336: 37-39.

Swank R.L., Goodwin J. Review of MS patient survival on a Swank low saturated
fat diet. Nutrition 2003; 19: 161-162.

Weinstock-Guttman B., Baier M., Park Y. i wsp. Low fat dietary intervention with
omega-3 fatty acid supplementation in multiple sclerosis patients. Prostaglandins



MSC (ryby dziko zyjace) lub certyfikat ASC (ryby hodow-
lane)®. Jesli chcesz poznac, jakie ryby najlepiej wybrac,
skorzystaj z poradnika konsumenta WWF  Jaka ryba na
obiad?” dostepnego on-line: www.ryby.wwf.pl

PODWIECZOREK

Domowe lody (porcja na 1-2 osoby)

Leukot. Essent. Fatty Acids 2005; 73: 397—-404.
3 “)aka ryba na obiad?” WWF Polska 2018




Sktadniki

- 2 dojrzale banany

- 500 g sezonowych owocow
(Jagody, boréwki, maliny, tru-
skawki, morele itd.)

Wykonanie

Banany obieramy ze skorki, wktada-
my do plastikowego pudetka i1 zostawiamy w zamrazarce
na noc. Banany, dzigki swojej naturalnej kremowosci oraz
stodyczy, nadadzg lodom odpowiednig konsystencje 1 nie
trzeba bedzie juz ich dostadzac.
Kiedy mamy ochote na lody, wyjmujemy zamrozone bana-
ny 1 blendujemy na gtadka mase¢ z owocami.

Komentarz dietetyczny

Cukier oraz stodycze 1 wyroby cukiernicze to produk-
ty, ktore zdecydowanie warto wyeliminowa¢ z codzien-
nego jadtospisu. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
alarmuje, 1z spozywamy co najmniej dwukrotnie wigcej
cukru niz jest to zalecane. Cukier 1 weglowodany proste
znajdujg si¢ w prawie kazdej zywnoSci wysokoprzetwo-
rzonej. Stodycze, ciasteczka, herbatniki, biszkopty, napoje
gazowe, soki owocowe w kartonach, gotowe sosy, jogur-
ty owocowe, ketchup, gotowe ptatki $niadaniowe, a nawet
wedliny to tylko niektore przyktady produktow, w ktorych
znajduje si¢ ukryty cukier.

Nadmiar cukrow prostych w diecie jest zgubny nie tylko
dla oso6b dbajacych o linie, ale rowniez dla osob boryka-
jacych si¢ z cukrzyca, zaparciami 1 innymi dolegliwoscia-
mi ze strony przewodu pokarmowego. Dodatkowo moze
wpltywaé na pogorszenie samopoczucia, bole gtowy, nud-
nos$ci, apati¢ 1 rozdraznienie. Maksymalnie 10% wartosci



energetycznej calodn @J’ diety powinn
krow prostych, a obnizenie tej wartosci

Jak wyeliminowa¢
zy wyrzuci¢ z kuchni |
cie stodkie napoje 1 soki ow

(np. syrop glukozowo-fruktozowy, miod, syrop z agawy,
cukier trzcinowy, syrop stodowo-jeczmienny, melasa, eks-
trakt jeczmienny, soki owocowe i ekstrakty z suszonych
OWOCOW).

Jesli lubimy smak stodki 1 nie wyobrazamy sobie catko-
witej jego eliminacji z diety, warto postawi¢ na zdrowsze
zamienniki, ktore nie zawieraja biatego cukru, a nadal sa
stodkie! Rozwigzaniem moga by¢ np. domowe lody na
bazie ulubionych owocéw. Pamigtajmy, iz przygotowujac
stodkos$ci w domu mamy pewnos¢, co sie¢ w nich znajduje.

SALATKA Z POMIDORAMI | AWOKADO
(porcja na 1-2 osoby)

Sktadniki

- 500 g bobu

- 2 duze pomidory malinowe lub bawole serce
- 1 dojrzate awokado

- 1/4 czerwonej cebuli

- 1-2 tyzki soku z cytryny

- peczek kolendry

% WHO; Healthy diet; FACT SHEET N°394 UPDATED AUGUST 2018.




- peczek natki pietruszki

- kilka listkow §wiezej migty

- gar§¢ migdatow lub innych ulubionych orzechow
- 0l 1 pieprz do smaku

e




Dressing:

- 2 tyzki oleju '.
z orzechéw wioskich

- 1 tyzeczka miodu

- 1 tyzka soku z cytryny

- 0l 1 pieprz do smaku

Wykonanie

Bob gotujemy w osolonej, wrzacej wodzie, az zmigknie (ok.
15 min). Po ugotowaniu bob studzimy i obieramy z tusek.
Pomidory kroimy w grubg kostke. Cebule doktadnie sieka-
my. Awokado wydrazamy za pomoca tyzki, a nastgpnie kro-
imy w kostke 1 polewamy sokiem z cytryny, aby nie Sciem-
niato. Migdaty (lub inne orzechy) prazymy na suchej, gora-
cej patelni. Jak juz wystygna, siekamy z mala szczypta soli.
W oddzielnej miseczce mieszamy sktadniki dressingu:
midd, olej, sok z cytryny, sol 1 pieprz. Mieszamy pozosta-
te sktadniki i polewamy dressingiem. Na koniec siekamy
drobno ziota 1 posypujemy na wierzch.

Komentarz dietetyczny

Przeciwutleniacze maja za zadanie unieszkodliwia¢ wolne
rodniki, czyli aktywne chemicznie formy tlenu powstaja-
ce w stanach zapalnych naszego organizmu. Szczegdlnie
wrazliwe na dziatanie tzw. stresu oksydacyjnego wywoly-
wanego przez wolne rodniki s3g moézg i rdzen kregowy®?.
Wolne rodniki uczestniczagce w procesie zapalnym moga
uszkodzi¢ ostonke mielinowa, ktdra jest istotna dla prawi-
dlowego przekazywania impulsow w uktadzie nerwowym.
Wolne rodniki mogg odgrywac istotng role w stwardnieniu
rozsianym, dlatego wazne jest dostarczenie zapewnienie

3 Dgbrowska-Bender M., Mirowska-Guzel D.; Zywienie chorych na stwardnienie
rozsiane — przeglad pismiennictwa; Pol. Przegl. Neurol 2015;11(3):136-151.




odpowiedniej ilo$ci przeciwutleniaczy w organizmie®®3%49,
Ich Zrédtem moze by¢ wlasciwie zbilansowana dieta.
Silnym przeciwutleniaczem jest witamina E, ktora chro-
ni przed stresem oksydacyjnym 1 szkodliwym dzialaniem
wolnych rodnikow®". Jednymi z najlepszych zrodet wita-
miny E w pozywieniu sg oliwa z oliwek, orzechy, migdaty,
nasiona stonecznika, dyni, sezamu, awokado, kietki pszeni-
cy i rosliny straczkowe.

Migdaly i awokado dostarczajg ,,dobrych” nienasyconych
kwasow tluszczowych. Migdaty to réwniez dobre zrodio
witaminy z grupy B, folianow, fosforu, magnezu i wapnia.
Awokado dostarcza witamin z grupy B, magnezu, potasu
i cynku®?,

Nalezy pamigtac, iz zbyt duze spozycie witaminy E (pod-
czas suplementacji) rGwniez nie jest wskazane przy SM.

3 Miller E., Mrowicka M., ZotyAski K., Kedziora J. Stres oksydacyjny w stwardnieniu
rozsianym. Pol. Merk. Lek. 2009; 27: 499-502.

3% Besler H.T.,, Comoglu S., Okcu Z. Serum levels of antioxidant vitamins and lipid
peroxidation in multiple sclerosis. Nutr. Neurosci. 2002; 5: 215-220.

40 HadZovi¢-DZuvo A., Lepara O., Valjevac A. i wsp. Serum total antioxidant capacity
in patients with multiple sclerosis. Bosn. J. Basic Med. Sci. 2011; 11: 33-36.

4 Traber M.G.: Vitamin E. W: Bowman B.A., Russel M.R. (red.). Present knowledge
in nutrition. ILSI, Washington 2006: 211-219.

42 Hanna Kunachowicz; Beata Przygoda; Irena Nadolna; Krystyna lwanow: Tabele
sktadu i wartosci odzywczej zywnosci. Wyd. wydanie Il zmienione. Warszawa:
Wydawnictwo Lekarskie PZWL, 2017.
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$NIADANIE

SZAKSZUKA (porcja $niadaniowa dla rodziny
lub przyjaciét na ok. 4-6 oséb)

Sktadniki

- 6jaj nr 0, ewentualnie nr 1
- ¥ opakowania przecieru pomidorowego (o pojemnosci
ok. 500 ml)



1 Iub 2 cebule szalotki
1 opakowanie sera mozzarella (bialego)
\ - ' lyzeczki papryki czerwonej
N\ - Y lyzeczki stodkiej papryki
\ - duza szczypta ostrej papryki
- 1 lyzeczka oregano
, - Y2 tyzeczki papryki wedzonej
b - 1 czubata tyzeczka czarnuszki
sol 1 pieprz do smaku
- szczypta cukru
- kilka listkow $wiezej bazylii
- olej do smazenia (okoto 1 tyzki)

Wykonanie

Cebule kroimy w drobng kostke, posypujemy solg oraz
cukrem 1 smazymy powoli, az zacznie si¢ karmelizowac.
Dodajemy drobno pokrojong papryke, posypujemy papry-
ka wedzona, ostrg oraz stodka 1 dalej smazymy, az papryka
zmigknie. Cato$¢ zalewamy sosem pomidorowym, dopra-
wiamy oregano i gotujemy przez ok. 3 minuty (sos musi si¢
zagotowac 1 zgestniec).

Robimy w sosie mate dotki i w nie wbijamy jajka. Migdzy
sos a jajka wkladamy kawatki pokrojonej mozzarelli.
Patelnie¢ przykrywamy pokrywka lub folig aluminiowa
1 zostawiamy, zeby szaksuszka si¢ powoli gotowata, jajka
Sciety, a ser rozpuscit. Na koniec posypujemy szakszuke
czarnuszkg oraz pieprzem 1 dekorujemy listkami bazylii.

Komentarz dietetyczny

Jaja sg produktami szczegdlnie dobrze zbilansowanymi
pod wzgledem zawarto$ci sktadnikow odzywczych do war-
tosci energetycznych. Stanowig zrodlo pelnowartosciowe-
go biatka zwierzecego oraz thuszczu. Sg dobrym zrodlem



witamin z grupy B (gléwnie B2), fosforu, zelaza, cynku,
selenu. Powinny by¢ uwzgledniane w planowaniu jadtospi-
sOw oraz spozywane w umiarkowanych ilo$ciach z uwagi
na wysoka zawartos$¢ cholesterolu w z6ttku.

Warto wybiera¢ jaja od kur tradycyjnie hodowanych.

Il SNIADANIE

BURACZANE KOTLECIKI JAGLANE
Z BROKULEM W JOGURTOWYM SOSIE
CURRY (porcja na 1-2 osoby)




Sktadniki
Kotleciki:

1 szklanka kaszy jaglanej (ok. 250 ml)
2 tyzki maki ziemniaczanej (inaczej skrobi ziemniacza
3 tyzki maki pelnoziarnistej .
1 jajko

1 marchewka

1 duza cebula lub 2 cebule szalotki s B
2 pieczone lub gotowane buraki (w popularnych dys- |
kontach mozna juz kupié¢ obrane i ugotowane buraki)
1 mata lub 2 duzej pietruszki

2 zabki czosnku

kawatek imbiru o dtugosci ok. 4 cm

kilka kropel tabasco lub duza szczypta papryki chilli
sol 1 pieprz do smaku

5 tyzek sezamu

1 duza gars§¢ orzechow wtoskich

Brokul i sos:

1 brokut

1 maty, gesty jogurt naturalny (ok. 150 g)
2 tyzki majonezu (opcjonalnie)

1 tyzeczka curry

duza szczypta stodkiej papryki

1 maty zabek czosnku

szczypta cukru

sOl 1 pieprz do smaku

1 cebula

1 duzy ziemniak lub dwa male

2 marchewki

1 mata pietruszka

1 tyzka oleju rzepakowego

skorka z ¥ sparzonej pomaranczy
2 szczypty galki muszkatotowe;j




Wykonanie
Kaszg gotujemy w osolonej wodzie w proporcji 2:1
(czyli kubek kaszy gotujemy w dwoch kubkach wody).
Ugotowang kasze blendujemy z burakami, przy zachowa-
niu niewielkich kawatkoéw burakow.
Imbir obieramy ze skorki tyzeczka 1 kroimy w drobng kost-
ke, a pdzniej podsmazamy na patelni. Podobnie postepuje-
my z pietruszka. Cebule obieramy, kroimy w drobng kostke
1 dodajemy do smazacego si¢ imbiru 1 pietruszki. Cato$§¢
smazymy, az cebula zmigknie 1 si¢ zezloci.
W miedzyczasie obieramy ze skorki marchewke, a nastep-
nie przy pomocy obieraczki kroimy w dlugie paski. Tak
przygotowang marchewke skrapiamy tabasco 1 delikatnie
podsmazamy, aby zachowata swoja chrupkos¢. Orzechy
drobno siekamy.
Laczymy wszystkie sktadniki. Dodajemy jajko oraz make
1 catos$¢ doktadnie mieszamy. Jesli nasza masa klei si¢ do
rgk to dodajemy ptaskimi tyzkami make petlnoziarnista.
Formujemy z masy kulki, ktore nastgpnie obtaczamy w se-
zamie, uktadamy na blasze wytozonej papierem do piecze-
nia 1 delikatnie na §rodku sptaszczamy.
Pieczemy w nagrzanym piekarniku przez ok. 25-30 min.
w temperaturze 180°C. Gotowe kotleciki mozna je$¢ za-
réwno na ciepto, jak 1 na zimno.

Brokuta wrzucamy do wrzacej wody 1 gotujemy, az zmigk-
. nie. Uwaga: nie przykrywamy garnka z gotujacym si¢ bro-
% kulem, bo straci swoj zielony kolor. Solimy dopiero po
koniec gotowania.

Przygotowujemy sos. Do jogurtu dodajemy majonez
1 wszystkie przyprawy. Doprawiamy do smaku.

Brokuta polewamy sosem i jemy razem z kotlecikami.




Komenta
Do przeci procz witaminy E (o ktorej pisali-
Smy na str. si¢ rowniez witaming C oraz karo-
tenoidy i flawonoidy. Flawonoidy wykazuja silne dziatanie
przeciwutleniajace, przeciwzapalne, przeciwnowotworo-
we, przeciwmiazdzycowe 1 moczopedne. Wystepuja przede
wszystkim w liSciach, kwiatach 1 owocach. Ich glownym
zrodlem w diecie sg warzywa (zwtaszcza cebula, pomido-
ry, papryka, brokuty) oraz owoce (cytrusy, jabtka, jagody,
czarne porzeczki 1 winogrona).

Brokuly, oprocz zawartosci flawonoidow, zawierajg row-
niez sulforafan (najwigksze ilosci w kietkach) — substan-
cje o bardzo silnym dziataniu przeciwnowotworowym i ko-
rzystnym wplywie na narzad wzroku“). Ponadto dostar-
czaja do naszego organizmu witaming C, B6 oraz zelazo,
magnez 1 potas.

ny

OBIAD

AROMATYCZNA ZUPA DYNIOWA
(porcja na 3-4 osoby)

Sktadniki

- 600 g dyni

- 2 liScie laurowe

- 2 ziarenka ziela angielskiego
- 3 ziarenka czarnego pieprzu
- s0l 1 pieprz do smaku

- gar$¢ wiorkow kokosowych

4 Szwejda-Grzybowska. Antykancerogenne sktadniki warzyw kapustnych i ich
znaczenie w profilaktyce choréb nowotworowych. ,Bromatologia i Chemia
Toksykologiczna”. XLIV (4), s. 1039-1046, 2011.




Wykonanie

Na rozgrzanym oleju rzepakowym smazymy cebule. Dynig,
marchewke, ziemniaka i pietruszke obieramy, kroimy w pla-
stry 1 dorzucamy do cebuli. Cato$¢ chwile smazymy.
Nastepnie zalewamy ok. /4 litra wody. Dodajemy przyprawy.
Catos¢ gotujemy az wszystkie warzywa zmigkng. Jesli zupa
za bardzo zgestnieje dodajemy troch¢ wody. Pod koniec
gotowania dodajemy skorke z pomaranczy, gatke muszka-
tolowa oraz doprawiamy solg 1 pieprzem. Wyjmujemy duze
przyprawy i cato$¢ blendujemy.

Na koniec na suchej patelni prazymy wiorki kokosowe az
zbrazowiejg i posypujemy nimi zupg¢ podawang w misecz-
kach.




Dynia to nieckwestionowana kro-
. lowa jesieni, jednakze ostatnio
7 troche zapomniana. Dyni¢ mo-
zemy roznorako wykorzystac
w codziennym menu - idealnie
komponuje si¢ z owocami, warzy-
wami, produktami zbozowymi, czy
migsnymi. Mozemy z niej przygotowac
pyszne desery, obiady, przekaski, jak 1 dodatki (np. dynia
w occie). Jest bogatym zrddtem beta-karotenu, obniza po-
ziom tzw. ,,ztego” cholesterolu wykazujac ochronne dzia-
tanie dla uktadu sercowo-naczyniowego. Obfituje w potas,
wapn, magnez, fosfor, zawiera witaming E. Jest produktem
lekkostrawnym, zawiera btonnik pokarmowy.

PODWIECZOREK

JABLKA POD KRUSZONKA (porcja na 2-3 osoby)

Sktadniki:

- 1 kg jabtek

- Y5 tabliczki gorzkiej czekolady

- 2 tyzeczki cynamonu

- 2 garsci suszonej zurawiny

- 2 tyzki miodu

Kruszonka:

- ¥4 kostki masta

- 1 szklanka petnoziarnistych ptatkow owsianych
- 1 torebka cukru waniliowego

- szczypta soli

- 1 tyzeczka przyprawy do piernika




Wykonanie

Jabtka obieramy ze skorki 1 kroimy na 8 czgsci. Nastgpnie
w misce tgczymy jablka z miodem, cynamonem i zurawing.
Tak przygotowane jabtka wyktadamy na blache wytozonag
papierem do pieczenia. Miedzy jabtka ktadziemy pokru-
szong gorzkg czekolade 1 wktadamy do piekarnika nagrza-
nego do temperatury ok. 200°C na ok. 10 min.

W tym czasie w misce tagczymy masto z ptatkami 1 przy-
prawami, zgniatajgc wszystko doktadnie tak, aby powstaly
grudki zlepionych mastem platkow.




Po 10 minutach pieczenia
posypujemy jabtka kruszonka
1 pieczemy przez kolejne
10 minut w tej samej temperaturze. Nasze
Jabtka pod kruszonka mozna je$¢ na ciepto i na zimno.

Komentarz dietetyczny

Bakterie zamieszkujace jelita moga wplywac na nasz me-
tabolizm. Korzystne bakterie jelitowe pomagaja nam stra-
wi¢ przyjmowany pokarm. Gtodéwki, ptukanie jelit, bez-
podstawne eliminowanie produktéw spozywczych moga
przyczynia¢ si¢ do spowolnienia metabolizmu i powodo-
wacé przyrosty masy ciata. Jak pokazuja badania naukowe
osoby z ubogg mikroflorg jelitowa zuzywaja mniej energii
na jej odzywienie, czyli wigcej energii pozostaje dla nich,
co z czasem moze przyczynia¢ si¢ do wystepowania nad-
wagi lub otytosci.

Dieta wysokoweglowodanowa, dostarczajaca duze ilosci
cukréw prostych dokarmia przede wszystkim bakterie za-
siedlajace jelito cienkie 1 odzywia gtownie bakterie pato-
genne. Rozrost niekorzystnej mikroflory w jelicie cienkim
przyczynia si¢ do wystgpowania bolow brzucha, wzde¢,
zapar¢, biegunek.

Wazne jest, aby odzywi¢ przede wszystkim bakterie zasie-
dlajace jelito grube. Dokarmiajac naszg mikroflore jelitowa
urozmaicong dietg bogata w warzywa i owoce dbamy o to,
aby korzystne bakterie mogty si¢ namnaza¢ 1 produkowac
migdzy innymi niezbedne dla prawidtowego funkcjonowa-
nia naszego organizmu witaminy i hormony. Najlepszym
sposobem na odzywienie naszego mikrobiomu jest czest-
sze spozywanie matych porcji**

4 Cztowiek na Ba(k)terie; Margit Kossobudzka, Wydawnictwo Agora, Warszawa
2018; str. 173-182.




KOLACJA

SALATKA Z BATATAMI (porcja na 1-2 osoby)




Sktadniki

- 1 batat

- 1 czerwona papryka

- ok. 200 g pomidorkéw koktajlowych

- 2 puszki lub stoika ciecierzycy

- 1 peczek koperku

- 1 tyzeczka czosnku
niedzwiedziego

- 1 tyzeczka ostrej papryki

- 50l 1 pieprz do smaku

Sos:

- 2 tyzeczki miodu

- 1 tyzka musztardy

- sok z %2 cytryny

- olej

- 50l 1 pieprz do smaku

Wykonanie
Piekarnik nagrzewamy do 180° C. Batata obieramy, kroimy
na pol, potem na plasterki, a na koncu w stupki. W takiej
postaci bataty wktadamy do miski, posypujemy czosnkiem
niedzwiedzim, papryka, solg 1 pieprzem, polewamy olejem
1 doktadnie wszystko mieszamy. Wyktadamy batata na bla-
che wylozong papierem 1 pieczemy przez ok. 30 min.
Przygotowujemy sos. taczymy miod, sok z cytryny
1 musztarde. Nastepnie, ciggle mieszajac, dodajemy powo-
11 olej, az zacznie powstawac gesta emulsja. Doprawiamy
solg 1 pieprzem.

Papryke kroimy w drobng kostke. Pomidorki kroimy na po-
towki. Siekamy koperek.

Laczymy wszystkie sktadniki. Na koniec dodajemy dres-
sing 1 koperek.



Komentarz dietetyczny

Karotenoidy to naturalne przeciwutleniacze (pisaliSmy
o nich na str. 42). Jednym z karotenoidow jest beta-karo-
ten, ktorego dobre Zrodto stanowig bataty, marchew, dynia,
brzoskwinie, morele, buraki, koper, rzezucha, szpinak i pie-
truszka™).

Bataty to inaczej stodkie ziemniaki. Oprocz beta-karote-
nu sg rOwniez wspanialym zréodiem witaminy C, E, K oraz
wapnia, zelaza 1 potasu. Sg lekkostrawne z uwagi na wyso-
kg zawarto$¢ skrobi. Maja nizszy indeks glikemiczny niz
tradycyjne ziemniaki, moga by¢ zatem (w umiarkowanych
ilo$ciach) spozywane przez diabetykow®®).

% Dabrowska-Bender M., Mirowska-Guzel D.; Zywienie chorych na stwardnienie
rozsiane — przeglad piSmiennictwa; Pol. Przegl. Neurol 2015;11(3):136-151.

4 Sawicka B., Pszczétkowski P., Mikos-Bielak M. (2000). Biologiczna wartos¢ bulw
Ipomoea batatas [L.] Lam. w warunkach Lubelszczyzny. Rocz. AR w Poznaniu,
323 (31), Ogr., 1, 453-457.



KANAPKA Z PIECZONYM KROLIKIEM
(porcja miesa na 3-4 osoby, reszta sktadnikow
na jedna kanapke)




Sktadniki

Krélik:

1 tuszka z krolika

- 1 jabtko

- 1 gruszka

- 2 cebule szalotki

- 2 zabki czosnku

- 200 ml cydru

- 2 lyzki musztardy

- 1 tyZzka miodu

- 2 lyzki masta

- 4 liscie laurowe

- 5 ziaren pieprzu

- 5 ziaren ziela angielskiego

1 czubata tyzeczka tymianku

Kanapka:

- bulka wieloziarnista lub dwie kromki chleba
wieloziarnistego

- cienki plasterek masta

- 2 garscie szarpanego migsa z krolika

- 1 duzy lub 2 mate ogorki kiszone

- 1 tyzeczka chrzanu

- 1 tyzeczka jogurtu naturalnego

- garsc listkow roszponki

- gar$¢ ulubionych kietkow

- s6l 1 pieprz do smaku

Wykonanie

Tuszke z krélika dzielimy na mniejsze czesci, ktore nacie-
ramy solg wraz z musztardg i wkladamy do lodéwki na
1 godzing. W tym czasie przygotowujemy marynate do
miesa. Kroimy jabtka i gruszki na 8 czesci, szalotki kroimy
na ¢wiartki i calo$¢ podsmazamy (na malym ogniu) na ma-




$le z duza szczypta soli. Kiedy owoce i cebula zaczng si¢
lekko rumieni¢ dodajemy czosnek oraz tymianek i smazy-
my przez nastepne 2 minuty. Nastepnie zalewamy catos¢
cydrem, dodajemy liscie laurowe, pieprz, ziele angielskie
i mi6éd. Gotujemy zawarto$¢ przez 1 minute od momen-
tu zagotowania. Tak przygotowang marynate zostawia-
my do wystygnigcia.
Kroélika wkladamy do rekawa do pieczenia i zalewamy
ciepla ale nie gorgca marynata. Migso pieczemy przez
ok. 90 minut w piekarniku nagrzanym do 180°C.
Tak przygotowane migso doskonale sprawdzi si¢ jako
sktadnik dania obiadowego, moze réwniez postuzy¢ jako
baza do réznego rodzaju potraw na zimno np. kanapek.
Wystarczy poszarpa¢ ostudzone migso i zostawi¢ w lo-
déwce przez noc wraz z odrobing sosu 1 poszarpanych do-
datkéw z pieczenia.
Kanapka:
Pieczywo smarujemy mastem. Ukladamy réwnomiernie
migso z krolika. W misce mieszamy jogurt z chrzanem
1 doprawiamy solg. Tak przygotowanym sosem smarujemy
migso. Kroimy ogérka na 4 czesci 1 uktadamy go na migsie.
Posypujemy kanapke kietkami 1 przykrywamy listkiem cy-
korii oraz drugg czgscig bulki lub kromka chleba.

Komentarz dietetyczny

Wedliny, ktére mozemy zakupi¢ w sklepach, sg zazwyczaj
produktami wysokoprzetworzonymi, do produke;ji ktérych
uzyto matej ilo§ci miesa, za to duzych ilosci innych sktad-
nikéw 1 dodatkow. Dodatkami, jakich powinni$my si¢ wy-
strzegac¢, sg przede wszystkim: glutaminian sodu, azotany
1 azotyny, fosforany — ich nadmierne spozycie moze mie¢
szkodliwy wptyw na nasze zdrowie, a tak naprawd¢ znajdu-
ja si¢ w prawie kazdej zywnos$ci przetworzonej. Wedliny,



paréwki, wyroby migsne (nawet te ,,lepszej” jakosci) ku-
powane w sklepach spozywczych to wciaz produkty prze-
tworzone, ktore powinny stanowi¢ jedynie dodatek w co-
dziennym menu, a nie jego podstawg. Opieranie swojego
jadtospisu na wedlinach 1 innych migsach przetworzonych
moze wigzac si¢ ze zwigkszonym ryzykiem chordb uktadu
krazenia czy niektorych nowotworow“?.

Dobrym rozwigzaniem jest samodzielne przygotowanie do-
mowej wedliny, poprzez upieczenie kawatka migsa dobre;j
jako$ci. Mamy wtedy pewno$¢, iz nasza wedlina to 100%
migsa 1 naturalnych przypraw.

Il SNIADANIE

WEGE SMALEC (porcja na 2-3 osoby)

Sktadniki

- 200 g bialej fasoli lub ciecierzycy
- 1 duza cebula

- R
- 1 duze jabtko sl oA ¢
- 2 liScie laurowe 4 - ™ y
,_'. -- r"‘*

- 4 gozdziki

- 2 ziela angielskie »
- szczypta cukru
- olej do smazenia

- s6l 1 duzo pieprzu e

-y Jor ML &
Bt N

“

47 Slimani N & Margetts B.; Nutrient Intakes and Patterns in the EPIC cohorts from
ten European countries; Eur J Clin Nutr 2009, Nov;63, S1-5274.




Wykonanie
Fasol¢ moczymy przez noc. Nastepnie gotujemy jg w no-
wej wodzie, az zmigknie.

Cebule kroimy na grube plastry 1 smazymy powoli z odro-
bing cukru, majerankiem 1 przyprawami. Uwaga: duze
przyprawy mozna wtozy¢ w malty woreczek z gazy i dobrze
zawigzac. Tak przygotowany woreczek wkladamy do sma-
zacej sie¢ cebuli, dzigki czemu nabierze ona aromatu ziot,
ale nie trzeba bedzie ich pojedynczo wyjmowac.

Do juz migkkiej cebuli dodajemy jabtko i smazymy dalej,
az zmigknie. Laczymy fasol¢ z jabtkiem oraz cebulg 1 ca-



to$¢ bledujemy niezbyt doktadnie (tak, zeby pozostaly ka-
walki cebuli). Na koniec przyprawiamy smalec solg i duza
lo$cig pieprzu. Naszym smalcem smarujemy ulubione pie-
czywo, a na wierzch ktadziemy ogorka kiszonego pokrojo-
nego w plastry.

Komentarz dietetyczny

Nasiona roslin straczkowych (groch, fasola, bdb, soja,
soczewica, cieciorka) sg waznym zroédtem biatka roslinne-
go. Sa pozywne, bogate w wielonienasycone kwasy thusz-
czowe 1 btonnik pokarmowy. Doskonale sprawdzajg si¢
jako zamienniki migsa w diecie. Dostarczajg sktadnikow
mineralnych, takich jak potas, wapn, zelazo, cynk, jod“®.
Wsrod najwickszych wlasciwosci nasion roslin straczko-
wych wyroznia si¢ niski indeks glikemiczny, zawarto$¢
substancji przeciwutlenigcych i fitoestrogenow (majacych
zastosowanie w profilaktyce miazdzycy, chordb serca i nie-
ktorych nowotwordéw). Wplywaja rowniez na rownowage
kwasowo-zasadowg organizmu.

Spozycie stragczkéw powinny skonsultowaé z lekarzem

lub dietetykiem osoby ze zdiagnozowanymi cho-
robami tarczycy, dng moczanow3, ucigzliwy-

mi zaparciami 1 wzdeciami. :
Aby nada¢ wyjatkowy smak potra-
wom na bazie nasion roslin stracz-
kowych warto wykorzysta¢
aromatyczne przyprawy -
kolendrg, kminek, imbir,
szatwie, tymianek, koper,
bazyli¢, koper wtoski lub
kminek, migte, czosnek.

% Red. Gawecki J., Hryniewiecki L.; Zywienie cztowieka — podstawy nauki
o zywieniu; wyd. PWN, Warszawa 2007.



OBIAD

PULPECIKI Z DORSZA (porcja na 2-3 osoby)

Sktadniki
Pulpeciki:
- 500 g filetu z dorsza

- gruby plaster masta (o grubosci ok. kciuka)
- sok z 2 nieduzej cytryny

- 2 garsci ptatkéw migdatowych

- 2 tyzeczki estragonu

- s6l 1 pieprz do smaku




Sos:

- 500 ml sosu pomidorowego

- 1 $rednia lub 2 mate cebule

- 1 czubata tyzka stodkiej papryki
- 1 czubata tyzka ostrej papryki

- 1 tyzeczka wedzonej papryki

- 1 duza gar$¢ rodzynek (najlepiej suttanskich)
- olej rzepakowy do smazenia

- 0l 1 pieprz do smaku

Jako dodatki mozemy zastosowac brazowy ryz
oraz kimchi, czyli kiszong na ostro kapuste pekinskg
z warzywami. Gotowe kimchi mozna juz kupi¢
w warzywniakach lub sklepach ze zdrowa zywnoscia.
Zamiast kimchi mozemy po prostu zrobi¢ satatke z kiszo-
nej kapusty.

Salatka:

- 300 g kiszonej kapusty

- 1 duze jabtko

- 2 male marchewki

- duza szczypta majeranku

- 0l 1 pieprz do smaku

Wykonanie

Jesli mamy mrozony kawalek ryby, to go rozmrazamy
w temperaturze pokojowej. Jesli mamy $wiezy kawatek
ryby, mozemy od razu przystapi¢ do jego obrobki.

Filet z dorsza drobno siekamy razem z przyprawami i ma-
stem. Posiekang ryb¢ polewamy sokiem z cytryny. Platki
migdatéw prazymy na goracej suchej patelni az zbragzowie-
ja. Laczymy migdaly z rybg i formujemy mate pulpeciki.
Tak przygotowane kotleciki mozemy upiec w piekarniku
(ok. 25 min w piekarniku rozgrzanym do 180°C) na blasze
wylozonej papierem do pieczenia albo podsmazy¢ na patel-




ni tak, zeby nabraty rumiencéw z kazdej strony. Kotleciki
dojda p6zniej w sosie pomidorowym.

Przygotowujemy sos pomidorowy. Cebule kroimy w drob-
ng kostke, a nastepnie smazymy na niewielkiej ilo$ci oleju
wraz ze wszystkimi przyprawami. Po ok. 2 minutach sma-
zenia doktadamy rodzynki. Cato$¢ smazymy, az cebula
zmigknie. Na koniec dodajemy sos pomidorowy. Wszystko
doktadnie mieszamy.

Gotujemy przez 1 min. i wrzucamy nasze pulpeciki.
Zmniejszamy intensywno$¢ gotowania 1 dusimy cato$¢ pod
przykryciem przez ok. 15 minut, mieszajac co jaki$ czas,
zeby sos si¢ nie przypalil. Uwaga: moc grzania czy wiel-
ko$¢ ognia musi by¢ na tyle mata, by calo$¢ si¢ nie przy-
palita.

Ryz gotujemy zgodnie z zaleceniami na opakowaniu. Warto
pamigtac, ze ogdlna proporcja gotowania ryzu czy kasz to
1:2 (czyli do ugotowania porcji ryzu czy kaszy potrzebuje-
my podwojnej ilosci wody).

Przygotowujemy satatke. Kapuste delikatnie wyciskamy,
pozbywajac si¢ nadmiaru soku. Marchewke 1 jabltko obie-
ramy ze skorki i trzemy na duzych oczkach tarki. Wszystko
taczymy 1 mieszamy. Dodajemy majeranek oraz sél i pieprz
do smaku. Ponownie wszystko mieszamy.

Komentarz dietetyczny

Kiszenie to jedna z najstarszych form przetwarzania zywo-
$ci, szczegdlnie popularna w Polsce. Kiszonki dzigki zawar-
tosci kwasu mlekowego, ktéry powstaje podczas procesu
fermentacji, dzialajg jak naturalny probiotyk. Kwas mlekowy
wykazuje dzialanie regulujace przemiane¢ materii, wzmac-



niajace uklad odpornosciowy oraz wplywa na utrzymanie
optymalnej mikroflory jelitowej. Przew6d pokarmowy sta-
nowi najwieksza powierzchnie styku naszego organizmu ze
$wiatem zewnetrznym. To wlasnie tu znajduje si¢ 70-80%
wszystkich komdrek odpornosciowych, dlatego szczelnos¢
bariery jelitowej i rozrost optymalnej mikroflory jelitowej
sg kluczowe dla silnego uktadu odpornosciowego i zacho-
wania zdrowia. Bakterie kwasu mlekowego odgrywaja row-
niez role w syntezie witaminy K oraz niektérych witamin
z grupy B. Rézne grupy bakterii wystepujacych w kiszon-
kach uzupelniajg si¢ nawzajem w korzystnym dzialaniu na
organizm czlowieka.

Oprocz kiszenia najbardziej oczywistych warzyw jak kapu-
sta, papryka czy ogorki, mozemy ukisi¢ m.in. jabtka, grusz-
ki, cebule, fasole, dynie, cukini¢, marchew, buraki, seler,
rzepe, rzodkiewke czy pietruszke — wazny jest dobor odpo-
wiednich przypraw, iloéci wody i soli.

Kiszonki sg bardzo dobrym zrédlem witaminy C, E, K, wi-
tamin z grupy B, skfadnikéw mineralnych oraz tryptofanu
zwanego rowniez ,hormonem szczes$cia” Dodatkowo sa
lekkostrawne i niskokaloryczne. Aby kiszonki wywieraly
mozliwie jak najkorzystniejszy wplyw na nasz organizm
pepowiny by¢ spozywane $wieze, zawierajac zywe, liczne
szczepy korzystnych bakterii .

Kupujac kiszonki w sklepie nalezy uwazaé na

produkty ,kwaszone” - przy ich pro-

dukcji nie ma czasu na naturalng
fermentacje, dlatego dodawany

jest ocet lub roztwér kwasu /
mlekowego, co nie tylko

niszczy smak kiszonek ale
réwniez ich wlasciwosci
prozdrowotne.




PODWIECZOREK

KOKTAJL Z JARMUZU (porcja na 1-2 osoby)

Sktadniki

- ¥4 litra tloczonego soku jabtkowego
- 250-300 ml wody (moze tez by¢ woda wysokomineralizo-
wana lub lekko gazowana)




- 1 kiwi

- 100 g lisci jarmuzu
- 1 banan

- %5 cytryny

Wykonanie

Sok 1 wodg wlewamy
do kielicha blendera lub
plastikowej miski (jesli nie mamy blendera kielichowego).
Kiwi obieramy ze skorki 1 kroimy na 4 cze$ci. Banana obie-
ramy ze skorki 1 kroimy na grube plastry. Umyte liscie jar-
muzu doktadamy do reszty sktadnikow.

Na koniec wyciskamy sok z cytryny. Wszystko doktadnie
blendujemy.

Komentarz dietetyczny

Koktajle warzywne i owocowo-warzywne to dobry po-
myst na Il $niadanie czy podwieczorek. Moga stanowic
bombg¢ witamin i sktadnikéw mineralnych dla naszego or-
ganizmu. Wzbogacaja nasz codzienny jadlospis w porcje
warzyw 1/lub owocdéw, dostarczajg cennego btonnika po-
karmowego, sg zdrowsze od stodyczy 1 mogg stanowi¢ cen-
ne zrodlo antyoksydantow.

Przy przygotowywaniu koktajli warzywnych nalezy pa-
migtaé, aby nie miksowac ich zbyt dtugo, poniewaz rosliny
podgrzewaja si¢ i tracg czg$¢ cennych enzymoéw 1 skiad-
nikow odzywczych (optymalny czas miksowania to od 30
sekund do 3 minut, w zaleznos$ci od sprzgtu, jakim dyspo-
nujemy).

Do przygotowywania koktajli nalezy zawsze uzywac swie-
zych warzyw i owocow™,

49 Zielone koktajle Detoks; wyd. publicat.




KOLACJA

SALATKA IMPREZOWA Z CYKORIA
| GREJPFRUTEM (porcja na 1-2 osoby)




Sktadniki

- 1 cykoria

- Y4 gruszki

- Y5 grejpfruta

- duza gars¢ orzechow
wloskich

- 60 g sera plesniowego

- dressing podstawowy
(przepis na str. 25)

Wykonanie

Cykorie rozdzielamy na pojedyncze liscie i doktadnie my-
jemy.

Grejpfruta obieramy nozem ze skory tak, aby od razu po-
zby¢ si¢ réwniez bialej czesci skoéry oraz zeby bylo wida¢
czastki owocu. Nastepnie przecinamy przeciwlegle konce
owocu. Pdzniej wykonujemy naciecia miedzy czasteczkami
owocu i wyjmujemy filety migzszu bez bialej skory.
Orzechy kroimy na mniejsze kawalki, ktére nastepnie pra-
zymy na suchej i goracej patelni az do momentu, kiedy za-
czng si¢ delikatnie przypalac.

Gruszke kroimy w stupki. Kroimy owoc na pol, nastepnie
w grube plastry, a pdzniej w paski.

Ser kroimy w drobng kosteczke.

Wkiadamy do liscia cykorii filet z grejpfruta, stupki z grusz-
ki, posypujemy $rodek odrobing sera i polewamy dressin-
giem podstawowym (sos musztardowo-miodowy). Na ko-
niec posypujemy calo$¢ orzechami.

Komentarz dietetyczny

Aktywno$¢ fizyczna stanowi podstawe zdrowych nawy-
kow i higienicznego trybu zycia. Ruch wykazuje dzialanie
ochronne, wspomaga walke z chorobg, stabilizuje uktad od-




pornosciowy oraz wyzwala
produkcje endorfin czyli
tzw. hormonow szczescia.
Diagnoza SM nie wyklu-
cza aktywnodci fizycznej,
a systematyczne korzysta-
nie z niej buduje wytrzyma-
to$¢ i site miesni, ktdre szybciej
sie regenerujg np. po rzucie SM. Zachowanie regularnych
¢wiczen fizycznych dopasowanych do naszych mozliwosci
wykazuje dzialanie profilaktyczne wystgpowania innych
chorob. Odpowiednio dobrany trening wspomaga pra-
ce calego organizmu, zapobiega miedzy innymi zawatowi
miesnia sercowego, cukrzycy, tagodzi bdle gtowy, sprzyja
réwniez zachowaniu prawidlowego ci$nienia krwi. Ruch
pomaga w walce ze stresem, ktéry moze przyczyniac sig
do objawdw i rzutéw SM™. Zwiekszenie aktywnosci fizycz-
nej moze sie rowniez przyczynia¢ do wzrostu ilosci pozy-
tecznych drobnoustrojow w naszych jelitach. Jednoczesnie
¢wiczenia o umiarkowanej intensywnosci przyspieszaja pa-
saz jelitowy, skracajac czas kontaktu patogendéw zawartych
w tresci jelitowej z nablonkiem, zmniejszajac tym samym
ryzyko raka okreznicy, uchytkéw i zapalenia jelit®.
Przy doborze odpowiedniej aktywnosci fizycznej nalezy
wzig¢ pod uwage kilka czynnikéw, z ktérych jednym z waz-
niejszych jest wybdr takiej, ktéra bedzie sprawiala nam
przyjemno$¢. Ponadto dobrze jest wspomac si¢ porada spe-
cjalisty, ktéry dobierze odpowiednie ¢wiczenia dostosowa-
ne do naszych mozliwosci oraz ewentualnych ograniczen
wynikajacych z SM i choréb wspdlistniejacych.

%0 https://www.ptsr.org.pl/aktywnosc_fizyczna,399.asp dostep z dnia: 24.02.2019
51 Cztowiek na Ba(k)terie; Margit Kossobudzka, Wydawnictwo Agora, Warszawa
2018; str. 119-123




AU TORZY

MARTYNA STELMASZCZYK -
do$wiadczony magister dietetyki kli-
nicznej, absolwentka Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego oraz
Akademii Wychowania Fizycznego
w Warszawie. Szukajac swojego
miejsca w dietetyce odbywala prak-
tyki w warszawskich szpitalach, przychodniach i1 centrach
medycznych oraz cateringach dietetycznych. Aktualnie jest
pochtonigta misjg edukacyjng szerzenia zdrowych nawykow
zywieniowych wérdéd najmtodszych i ich rodzicéw. Dzigki
do$wiadczeniu klinicznemu oraz zainteresowaniu wplywu
zywienie na choroby autoimmunologiczne jest wsparciem
dietetycznym dla 0sob dotknigtych stwardnieniem rozsianym.

TOMASZ PODLASIEWSKI -
dziatacz ruchu Slow Food Youth
= Warszawa, absolwent  Szkoty
e Gltownej Gospodarstwa Wiejskiego
w Warszawie, edukator kulinarny,
wolontariusz Fundacji Szkota na
Widelcu oraz wielbiciel dobrego
jedzenia. Dzigki prowadzeniu re-
gularnych autorskich warsztatow z osobami dotknigetymi
stwardnieniem rozsianym zna bolaczki zywieniowe i za-
kupowe swoich warsztatowiczow. W swojej pracy stara si¢
pogodzi¢ smak oraz zdrowie z mozliwo$ciami i zasobami
domowego budzetu.




N\ DAWCA

Oddzial Warszawski Polskiego Towarzystwa Stwardnienia
Rozsianego (OW PTSR) zostal zalozony 3 lutego 1990 r., od
maja 2004 r. posiada status Organizacji Pozytku Publiczne-
go.

Misja PTSR jest poprawa jakosci zycia osob ze stwardnie-
niem rozsianym, zapewnienie dostepu do leczenia i reha-
bilitacji, tak aby mogli sta¢ sie pelnoprawnymi czlonkami
spoleczenstwa i prowadzi¢ godne zycie. Dazymy do tego,
aby osoby chore na SM nie musialy rezygnowac z dotych-
czasowych planéw zyciowych i nauczyly si¢ dostosowywac
je do zmienionych mozliwoséci. Prowadzone przez nasze
stowarzyszenie dzialania stwarzaja mozliwos¢ aktywnego
uczestnictwa w Zyciu rodzinnym, umozliwiaja poprawe
warunkéw zyciowych i zdrowotnych, a przede wszystkim
integruja osoby ze stwardnieniem rozsianym ze spoteczen-
stwem.

Aktualnie Stowarzyszenie liczy ponad 1620 czlonkéw,
z czego ponad 780 osob korzysta z prowadzonych dziatan.
Gléwnym obszarem dzialalnosci OW PTSR jest realizacja
programow z zakresu wszechstronnej rehabilitacji zdrowot-
nej, spotecznej i zawodowej 0sob chorych na stwardnienie
rozsiane mieszkajacych na terenie Warszawy i okolic. Od-
dzial Warszawski PTSR prowadzi m.in. grupowe i indywi-
dualne zajecia rehabilitacji ruchowej, masaze usprawniaja-
ce, mechanoterapie;, zajecia taneczne, jogi, tai-chi, zajecia na
basenie, arteterapeutyczne i ceramiczne, warsztaty wokalne,
teatralne, pomoc osobistego asystenta, zajecia ,,Glowka pra-
cuje’, wsparcie psychologa, pracownika socjalnego, prawni-
ka, logopedy, dietetyka, jak rowniez réznorodne warsztaty




i szkolenia (takze wyjazdowe) aktywizujace spotecznie i za-
wodowo osoby z SM, wycieczki, rekolekcje, wyjscia kultu-
ralne i spotkania integracyjne oraz dzialalno$¢ wydawnicza
(od ponad 27 lat wydaje kwartalnik ,,Nadzieja’, Informato-
ry, broszury informacyjne, plakaty i ulotki). W partnerstwie
z innymi Oddziatami PTSR oraz organizacjami dziatajgcy-
mi na rzecz osob niepetlnosprawnych Stowarzyszenie re-
alizuje takze szereg projektow ponadregionalnych. Do re-
alizacji tych zadan zatrudniani sg sprawdzeni rehabilitanci
i specjalisci.

Jesli potrzebujesz informacji o stwardnieniu rozsianym,
jego objawach, leczeniu i rehabilitacji, porady lub wsparcia
specjalisty, skontaktuj si¢ z Nami!

Oddzial Warszawski
O Polskiego Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego
ul. Nowosielecka 12, 00-466 Warszawa
/'l C tel.: 22 831 00 76/77
Posue Fow www.ptsr.waw.pl
Vasziai W biuro@ptsr.waw.pl




