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Zalecenia objete sg prawem autorskim. Kopiowanie i rozpowszechnianie zabronione.



Sen i rytm dobowy

Odpowiednia ilosé, jak i jakos¢ snu jest kluczowym i
nieodtgcznym elementem zdrowia oraz dobrego samopoczucia. W
trakcie snu dochodzi do regeneracji catego organizmu. Ma to wptyw
m.in. na odpowiednie dziatanie gospodarki cukrowej, hormonalnej, a
takze na szczupta sylwetke. Wedtug badan niedosypianie pogarsza
nasze nawyki zywieniowe - jemy wtedy znacznie wiecej kalorii oraz
niezdrowych przekasek. Nasza wrazliwos¢ insulinowa jest wtedy
gorsza, a to prowadzi do wahan glukozy we krwi, ktére sg bardzo
niekorzystne dla naszego zdrowia.

Kazdy z nas posiada tzw. rytm dobowy, czyli naturalne
wydzielanie poszczegdlnych hormonodw zalezne od pory dnia. Duza
role w regulacji rytmu dobowego odgrywa swiatto. Odpowiednio
wyregulowany rytm dobowy wptywa na zachowanie zdrowia i dobrego
samopoczucia. Rytm dobowy ma tez kluczowe znaczenie we wsparciu
leczenia problemoéw zdrowotnych tj. insulinoopornosé, cukrzyca, SIBO,
PCOS, nadwaga, depresja, niedoczynnosé tarczycy/Hashimoto,
endometrioza, PMS i wiele innych. Bez zachowania rytmu dobowego
ciezko jest utrzymac zdrowie, dobre samopoczucie i wysoki poziom
energii.
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Rytm dobowy

Zrédto obrazka: karolwyszomirski.pl

Jak widag, na schemacie, np. positek o péznej godzinie, nie jest
najlepszym rozwigzaniem dla naszego uktadu pokarmowego, gdyz
praca jelit spowalnia w godzinach nocnych. Natomiast najlepsza pora

na sen jest w nocy, w okolicach godziny 21-23 ze wzgledu na pik
melatoniny - hormonu snu.
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Wskazéwki:

e Staraj sie przesypiac 7-9 godzin dziennie, najlepiej o regularnych
porach. Organizm bardzo lubi regularnos¢, wiec postaraj sie, aby
godziny, w ktérych zasypiasz oraz budzisz sie, byty zazwyczaj
takie same réwniez w weekendy.

e Jesli, masz mozliwosé, to staraj sie zasypia¢ w godzinach 21-23.
Pomiedzy godz. 24, a 3 w nocy nastepuje pik melatoniny, ktéra
jest tzw. hormonem snu i jej odpowiednia synteza mocno
decyduje o jakosci snu. Melatonina jest réwniez hormonem silnie
przeciwzapalnym, przeciwnowotworowym, bierze udziat w
regulacji cukru i wytwarzaniu insuliny, a to przekfada sie na
prawidtowa prace gospodarki cukrowej i hormonalnej. Ciezko
bedzie odzyskac zdrowie i dobre samopoczucie bez
odpowiedniej jakosci snu.

e Eliminuj niebieskie swiatto najlepiej minimum godzine przed
snem. Niebieskie sSwiatto jest emitowane przez smartfony,
tablety, komputer, TV, zaréwki LED i bedzie zaburzac
wytwarzanie melatoniny w godzinach wieczornych. Na godzine
przed snem np. zapal Swieczki sojowe i poczytaj ksigzke (w
formie papierowej) lub porozciggaj sie, popraktykuj
uwaznosé/joge/pomedytuj. Na poczatku moze byc¢ to trudne, ale
moze znacznie utatwic¢ Ci zasypianie. Dobrze jest rowniez
wymienic¢ (zwtaszcza w sypialni) zarédwki na takie o cieptej
temperaturze lub najlepiej na zaréwki inteligentne, w ktorej
mozna zmieni¢ barwe na czerwona.

e Przy dtuzej pracy przy komputerze rowniez warto zmniejszy¢
ilos¢ przyjmowanego niebieskiego swiatta przez nasze oczy. W
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trakcie pracy przy komputerze mozesz uzyc¢ okularéw, ktére tylko
czesciowo blokuja niebieskie swiatto. Te blokujgce 100%
niebieskiego swiatta uzywamy tylko w godzinach wieczornych
przed snem. Mozesz tez uzy¢ programu w komputerze, ktéry
zmienia barwy monitora np. ,f.lux”. Czasami wystarczy wiaczyc¢
tzw. tryb nocny. To samo dotyczy sie telefonu, dobrze jest
przygaszac ekran i ustawiac ciepta barwe wyswietlacza.

e Dzien warto rozpoczac¢ od popatrzenia w strone storica, aby mozg
otrzymat sygnat, ze rozpoczat sie dzien. Jesli po pobudzeniu
zerkamy od razu w telefon/komputer/tv mdézg dostaje informacje,
ze jest wiasnie godz. 12-14, co bedzie zaburzac rytm dobowy i
produkcje poszczegdlnych hormonodw, ktére sg wytwarzane w
zaleznosci od danej pory dnia. Jesli masz mozliwos¢, wybierz sie
do pracy na piechote — kazda chwila spedzona na zewnatrz oraz
kontakt z promieniami stonecznymi (nawet za chmurami!)
pozwala na regulacje rytmu dobowego. Przebywanie na
zewnatrz w pierwszej potowie dnia pozwala na lepsza tolerancje
Swiatta niebieskiego po zachodzie stonca. Dodatkowo wyjscie na
zewnatrz kazdego dnia pozwala na wytwarzanie serotoniny,
ktora jest niezbednym prekursorem do wytwarzania melatoniny
w godzinach wieczornych.

e W trakcie snu wazna jest réowniez odpowiednia temp. w
pomieszczeniu, w ktérym spimy, czyli od 16 do 18 st. C. Przed
snem wywietrz pokdj. Zadbaj tez o jak najlepsze zaciemnienie
pokoju im ciemniegj, tym lepiej. Wytacz wszystkie mozliwe diody,
dobrze jest odtaczy¢ nawet WiFi na noc i wszelkie urzadzenia
elektryczne w pokoju. W telefonie wigcz tryb samolotowy lub go
wytacz catkowicie. Mozesz uzy¢ opaski zaciemniajacej oczy.
Wazna jest tez cisza w Twojej sypialni, jesli mieszkasz przy ulicy
lub masz hatasliwych sgsiadow, to uzyj zatyczek do uszu

www.kengelmajer.pl,
kontakt: karolinaeng.collab@gmail.com
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(pamietaj, aby je regularnie wymieniag).

e W sypialni warto mie¢ duzo zielonych roslin, ktére oczyszczaja
powietrze. Sprawdzi sie rowniez dobry oczyszczacz powietrza.

Aktywnos¢ fizyczna

L

Aktywnosc¢ fizyczna jest kolejnym nieodtgcznym elementem
zdrowia i dobrego samopoczucia. Pozwala nie tylko na spalanie
dodatkowych kalorii i utrzymanie dzieki temu szczuplejszej sylwetki,
ale rowniez wptywa pozytywnie na funkcjonowanie catego organizmu
od aparatu ruchowego po gospodarke hormonalna. Nie musisz
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wykonywac treningéw, ktérych nie lubisz wystarczy, aby sie ruszac¢
jak najwiecej naturalnie - jest to tak zwana aktywnosé spontaniczna.
Dziata ona prozdrowotnie w kazdej kwestii — od utrzymania zdrowych
stawow, kregostupa (bardzo wazne jesli pracujesz siedzaco!) po
zapobieganie takim chorobom jak nowotwory, cukrzyca, choroby
uktadu krazeniowego oraz choroby neurodegeneracyjne w
pozniejszym wieku. Przede wszystkim najwazniejsza jest
systematycznos¢!

Wskazowki:

e Zgodnie z nowymi rekomendacjami dorosli (18-64 lata) powinni
wykonywac aktywnosc¢ fizyczna przez:
-150-300 minut tygodniowo o umiarkowanej intensywnosci
(np. szybszy spacer, jazda na rowerze, ogrodnictwo) lub
-75-150 minut o duzej intensywnosci (np. bieganie, taniec
intensywny, skakanka, intensywne prace ogrodowe, wspinaczka).

e Jesli lubisz inng forme aktywnosci tj. rower, rolki, taniec — to
oczywiscie wprowadz jg. Aktywnos¢ ma przede wszystkim
sprawiac Ci przyjemnos¢. Najwazniejsza jest regularnosc.
Poswiec na jakas aktywnos¢ minimum 30 minut kazdego dnia.

e Wybieraj schody zamiast windy, komunikacje miejska zamiast
samochodu wysigdz przystanek wczesniej i sie przejdz. Staraj sie
wykorzystac¢ kazda mozliwa sytuacje do wygenerowania jakiejs
aktywnosci. Im bardziej aktywna osobg jestes, tym lepiej dla
Twojego zdrowia i samopoczucia. Dodatkowo kazda taka
czynnosc¢ pozwala na spalenie kalorii, nawet jesli nie jest ich duzo,
to w skali roku moze sie ich nazbierac¢ dos¢ duza liczba, ktora
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bedzie zapobiega¢ nadwadze czy otytosci.

Warto wykonywac aktywnos¢ na zewnatrz. Wedtug badan
godzina dziennie na zewnatrz wydtuza zycie, a w zielonym
otoczeniu obniza hormony stresu i poprawia stan zdrowia. To
kolejny powdd, dla ktérego warto wprowadzi¢ codzienne
spacery. Jednak jesli lubisz trening na sitowni/w domu to nie
rezygnuj z niego, ale mimo wszystko staraj sie przebywac jak
najwiecej na dworze.

Regularne treningi sitowe/obwodowe pozwola na wyrzezbienie
sylwetki, poprawig postawe ciata, zwieksza jedrnosc skory,
dlatego réwniez polecam taka forme aktywnosci. Pamietaj, aby
skonsultowac sie z dobrym trenerem personalnym oraz
fizjoterapeuta, ktéry dobierze odpowiedni dla Ciebie trening.
Treningi oporowe beda bardzo pozytywnie wptywac na
polepszenie insulinowrazliwosci.

Kazda z wymienionych form aktywnosci mocno poprawia
wrazliwosc¢ insulinowa oraz stabilizuje poziom glukozy, co bedzie
kluczowe w poprawie poziomu energii, jak i zdrowia.

Nie rzucaj sie na gteboka wode i nie planuj od razu piec
treningdw w ciggu tygodnia, jesli dotychczasowo nie
wykonywatas zadnych ¢wiczen. Zacznij od wprowadzenia
stopniowych zmian np. od regularnych spaceréw czy dwéch
treningdw w tygodniu. Nawet mate kroczki beda Twoim
sukcesem. Pamietaj, wykonywanie jakiejs aktywnosci fizycznej
jest lepsze niz jej brak.
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Regeneracja i redukcja
stresu

Nic tak mocno nie wplywa negatywnie na nasze zdrowie jak
przewlekty stres. Jest to kolejny element, ktérym koniecznie trzeba sie
zaja¢, aby uregulowac zdrowie, a takze schudnaé. Permanentnie
podwyzszony poziom hormonu stresu, czyli kortyzolu moze utrudniaé
zmniejszenie tkanki ttuszczowej. Dodatkowo bedzie on pogarszat
insulinowrazliwosé.

Pamietaj, ze stres to nie tylko trudne sytuacje w naszym zyciu. Stresem
dla organizmu moze byc¢:

e ciggte przebywanie w pomieszczeniach bez dostepu do stonca i
sSwiezego powietrza, nadmierne naswietlanie sie niebieskim
Swiattem

e przewlekte diety niskakoloryczne/gtodzenie sig, niedobory
pokarmowe, a takze przejadanie sie oraz sama nadwaga i otytosc

e stany zapalne w organizmie np. zwigzane z insulinoopornoscia,
chorobg Hashimoto, infekcjami itd.

e niedosypianie/nieprawidtowa higiena snu

e brak aktywnosci lub nadmierne treningi bez regeneracji
organizmu

e stosowanie silnych detergentéw/kosmetykéw
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Staraj sie wybierac produkty ekologiczne o tagodnych sktadach
(np. zele do ciata bez SLS, w przypadku problemoéw
hormonalnych nie psikaj sie perfumami bezposrednio na szyje,
tylko na ubranie). Uzywaj réwniez ekologiczne tampony,
podpaski (lub kubeczek menstruacyjny). Jest to bardzo wazne w
kontekscie prawidtowej mikrobioty pochwowej. Stosuj réwniez
ekologicznag chemie do sprzatania domu.

e nieleczone zeby
Nalezy minimum co szes¢ miesiecy udac sie na przeglad
stomatologiczny i sciggac regularnie kamien nazebny.
Niewyleczone zeby s3 Zrodtem standw zapalnych, ktére moga w
konsekwencji prowadzi¢ do wielu chordéb tj. cukrzyca czy
nadcisnienie tetnicze. Odpowiednia higiena jamy ustnej jest
rowniez bardzo kluczowa w kontekscie catego zdrowia. Pamietaj
rowniez o regularnym nitkowaniu zebow.

Jak obnizy¢ poziom stresu? Wskazéowki:

e Przede wszystkim znajdz zrédto stresu w swoim zyciu. Jesli jest to
dla Ciebie dos¢ trudne, to warto skorzysta¢ z pomocy specjalisty —
psychologa/psychoterapeuty. Nuczy on Ciebie jak zarzadzaé
stresem, a takze przepracuje z Tobg ewentualne traumy i
problemy z przesztosci. Nie zniechecaj sie, jesli nie od razu uda Ci
sie trafi¢ na specjaliste, z ktérym bedziesz nadawac na tych
samych falach. Czasem potrzeba kilka spotkan, aby trafi¢ na
specjaliste, ktéry bedzie dla Ciebie tym witasciwym.

e Dbaj o regularny sen.
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e Przebywaj jak najwiecej czasu na zewnatrz/spaceru;.
e Otaczaj sie pozytywnymi ludzmi.
e Znajdz swoja pasje.

e Cwicz uwaznosc i wdziecznosé (dobrze jest zapisywaé kazdego
dnia, za co jesteSmy wdzieczni). Pomocny bedzie np. kurs
mindfulness.

e Regularnie medytuj - uwodniono naukowo, ze regularna
medytacja pozwala na obnizenie parametrow zwigzanych ze
stresem tj. kortyzol, adrenalina, noradrenalina. Do nauki
medytacji jest duzo filmikdw na Youtubie, a takze aplikacji na
telefon — polecam np. ,Insight timer”, ,,Calm”. Na poczatku moze
by¢ to bardzo trudne, ale z kazdg sesjg idzie coraz lepiej i przynosi
naprawde ulge i wyciszenie.

e Cwicz joge/pilates/rozciagaj sie — podobnie jak medytacja takie
praktyki kazdego dnia pozwalajg obnizy¢ poziom stresu. Polecam
kanat Matgorzaty Mostowskiej lub Anatomia Jogi na Youtube.

e Ksigzki, ktdére warto przeczytac: ,,Jak mniej myslec?” -C.
Petitcollin, ,,Dlaczego zebry nie maja wrzodow?"” — M. Sapolsky,
»<Samopomocownik. Pielegnuj swoje zdrowie psychiczne.” - N.
Ziopaja

www.kengelmajer.pl,
kontakt: karolinaeng.collab@gmail.com
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Nawodnienie

Odpowiednie nawodnienie jest koniecznie do zajscia wszystkich
procesow biochemicznych w naszym organizmie. Chroni przed
przegrzaniem, utatwia procesy trawienne (odpowiednie nawilzenie
sluzéwek, wytwarzanie enzymow trawiennych) oraz nawilza nasza
skore, dba o kondycje cery, wtosow i paznokci. Zaparcia, problemy z
uktadem pokarmowym, bdéle gtowy, problemy skérne, obrzeki bardzo
czesto wynikajg z problemu niedostatecznej ilosci ptynow.

Wskazéowki:

e Standardowo powinnismy pi¢ okoto 30-35 ml wody na kg masy
ciata, jednak w upaty, w trakcie wysitku fizycznego ta ilos¢ sie
zwieksza. Woda z kranu, woda zZrodlana, niskozmineralizowana
(wyjatkiem sg dzieci) nie sg najlepszym wyborem do
nawodnienia organizmu, dlatego zadbajmy o picie wody Srednio
i wysokozmineralizowanej (sprawdzaj etykiete). W upaty najlepiej
wysokozmineralizowana np. Muszynianka, Muszyna Cehini,
Polaris Muszyna, Nateczowianka. Jednak jesli chorujesz na
nadcisnienie tetnicze, to wybieraj wode niskosodowa.

e Jesli pijesz wode kranowa, ktéra nie jest dodatkowo
mineralizowana to nie przejmuj sie. Bardzo wazne, ze ograniczasz
ilos¢ plastiku, ktéry niestety moze zaburzaé funkcjonowanie
gospodarki hormonalnej. Zawsze mozemy wspomac sie i
dodatkowo mineralizowac¢ wode, ale jesli Twoja dieta zapewnia
wszystkie mikro i makroelementy oraz nie eliminujesz nabiatu ze
swojej diety (zrédto wapnia) to nie ma takiej koniecznosci.
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e Dodatkowo, miare mozliwosci, wybieraj produkty w pojemnikach
szklanych np. zamiast ciecierzycy w puszce wybierz ta w
szklanym stoiczku. Jedzenie réwniez przechowuj w pojemnikach
szklanych, a nie plastikowych.

e Do bilansu wodnego wilicza sie rowniez wode zawarta w
warzywach, owocach, positkach (zupy, smoothies).

e Jesli nie lubisz smaku wody to mozesz wzbogacac jg sokiem z
cytryny, limonki, doda¢ owoce jagodowe czy listki miety lub
melisy. Ewentualnie dodaj odrobine ksylitolu/erytrytolu, ale staraj
sie przekonac¢ do smaku czystej wody. Z czasem wejdzie Ci to w

nawyk.
e Wode pij matymi tyczkami przez caty dzien.

e Pamietaj, ze juz lekka suchos¢ w ustach daje informacje, ze
organizm jest w jakims stopniu odwodniony.

Inne napoje

Kawa:

Kawa jest napojem zdrowym, jednak nalezy pamietac, ze nie zawsze
bedzie dla nas odpowiednia. Kawy raczej nie pijemy na czczo, aby nie
doprowadzi¢ do podraznienia zotgdka. Kawe staramy sie pi¢ w
godzinach 10-12, max. do godz. 16. Nie poleca sie jej pi¢ pdzniej, aby nie
zaktécac rytmu dobowego, co w konsekwencji pogarsza jakos¢ snu.
Kawa z samego rana rowniez nie jest zalecana, aby nie powodowac
jeszcze wiekszych wyrzutow hormonu stresu - kortyzolu. Optymalna
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godzina na wypicie filizanki kawy bedzie w godzinach potudniowych.
Dodatkowo jesli jestes osobg mocno zestresowang, ktéra niedosypia,
ma zaburzenia hormonalne, insulinooponos¢, problemy zwigzane z
uktadem pokarmowym to wtedy warto kawe catkowicie
wyeliminowaé. Detoks kawowy mozesz wprowadzi¢ profilaktycznie na
minimum 2 tygodnie lub do czasu unormowania zdrowia. Detoks
kawowy pozytywnie wptynie na mocno przestymulowany uktad
nerwowy. Niestety kawa ,,dolewa oliwy do ognia’’ i nawet jesli
chwilowo pobudzi, to nie jest dobrym rozwigzaniem na zwiekszenie
poziomu energii.

Jesli cierpisz na PMS to catkowicie odstaw kofeine na 10 dni przed
spodziewana miesigczka, moze to ztagodzi¢ objawy. W takim
przypadku mozna zamieni¢ kawe na kawe z cykorii 100% lub Inke
klasyczna (odpada przy celiakii). Jesli aktualnie pijesz kawe, to nie
przekraczaj ilosci 1-2 filizanek dziennie.

Herbata:

.....

Optymalne beda 2-3 filizanki herbaty dziennie. Staraj sie wybieraé
herbate fusiasty, bez torebek, ktére sg bogate w mikroplastik. Dobrym
wyborem jest rowniez herbata zielona, ktéra ma silne dziatanie
przeciwzapalne i w szczegodlnosci jg polecam. Jesli lubisz herbate biata,
malinowa czy czerwona tez mozesz jg wybrac.

Pamietaj, aby nie pi¢ kawy i herbaty do positku oraz przyjmowanych
suplementoéw, aby nie utrudnia¢ wchtaniania sktadnikéw
odzywczych. Nalezy zachowaé minimum godzinng przerwe. Jest to
bardzo wazne, zwlaszcza jesli masz problemy z niskim
zelazem/ferrytyna.
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Napary ziolowe:

Ziota maja wiasciwosci prozdrowotne. Warto po nie siegac i

przygotowywac z nich napary, w zaleznosci od problemu, np.:

Mieta - 2-3 filizanki dziennie sprawdzg sie przy podwyzszonych
androgenach, polepsza réwniez trawienie

Rumianek - jest bardzo delikatny i ma dziatanie kojace dla
przewodu pokarmowego

Napar z kminku — dziata przeciw wzdeciom

Prawoslaz lekarski (korzen) oraz kleik z siemienia Inianego — Koi
sciany uktadu pokarmowego, bardzo dobry przy stanach
zapalnych przewodu pokarmowego

Imbir — napar z imbiru jest pomocny przy ZID oraz SIBO, a takze
w trakcie bdli menstruacyjnych i mdtosci

Mieszanki herbat wspierajgce uktad trawienny np. z Dar Natury

Niektore leki moga wchodzi¢ w interakcje z ziotami, dlatego warto

zastosowac 4-godzinng przerwe pomiedzy wypiciem naparu a

przyjeciem leku lub suplementu!

Higiena jedzenia

Zachowanie higieny jedzenia pozwoli na prawidiowe trawienie

positkdw. Dzieki temu organizm bedzie w stanie, w trakcie jedzenia,

wytworzy¢ wszystkie niezbedne enzymy. To pozwala na pobdr jak

najwiekszej ilosci witamin i sktadnikow mineralnych z positku. Jest to

kluczowe w przypadku wyréwnania niedoboréw, a takze
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prawidtowego funkcjonowania uktadu pokarmowego. Zwrdé¢ na to
szczegd6lng uwage, jesli masz wzdecia. Dodatkowo przy ,uwaznym”
positku szybciej osiggamy poziom sytosci.

Wskazéwki:

e Przed positkiem warto wykonac trening oddechu, aby uaktywnic
uktad przywspdtczulny.

e Jemy wolno i w spokoju, przezuwamy doktadnie kazdy kes
(najlepiej okoto 20 razy), weglowodany (np. kasza, owoce,
makaron) zaczynaja si€ juz nadtrawiac¢ w jamie ustnej potaczeniu
ze sling. Jesli nie zadbamy o odpowiednie przezuwanie, to bardzo
czesto bedzie to powodowac wzdecia. Podczas przezuwania
dazymy, aby jedzenie swojg konsystencja przypominato mus
jabtkowy:

e Skupiamy sie i koncentrujemy na positku. Staramy sie poczuc
jego zapach, smak, strukture.

e Nie korzystamy z tv, telefonu podczas jedzenia (efektywnosc¢
trawienia spada nawet o 30-40%, jesli zajmujemy sie czyms
innym).

www.kengelmajer.pl,
kontakt: karolinaeng.collab@gmail.com
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e Jemy na mniejszych talerzach, o stonowanych kolorach, co daje
uczucie wiekszej sytosci.

e Warto jes¢ w towarzystwie i przy spokojnej muzyce.
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kontakt: karolinaeng.collab@gmail.com
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Dieta przeciwzapalna.
Jak powinna wyglada¢?
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Dieta przeciwzapalna, inaczej dieta srodziemnomorska, to model
zywienia uwazany za jeden z najzdrowszych na swiecie. Jej dziatanie
potwierdzone jest wieloma badaniami. Dieta przeciwzapalna
sprawdza sie praktycznie we wszystkich problemach zdrowotnych
(Jedynie w niektdérych przypadkach konieczna jest jej modyfikacja).
Jest polecana dla oséb z PCOS, Hashimoto, insulinoopornoscia,
cukrzyca, tradzikiem, z zespotem metabolicznym, zaburzeniami
hormonalnymi, nadcisnieniem tetniczym itd. Dieta ta jest
niskoprzetworzona, urozmaicona i wysokoodzywcza.

Zasady diety

przeciwzapalnej
Czytanie etykiet

Opieraj swoj codzienny jadtospis przede wszystkim o produkty, ktére
kupisz bez listy sktadnikéw na opakowaniu (jesli jest), czyli warzywa,
owoce, ryby, zdrowe oleje, orzechy, pestki, mieso itd.

Kiedy wybierasz produkty z etykieta, to koniecznie wybieraj takie
produkty, ktére maja w sktadzie max. 5 sktadnikéw. Dodatkowo:

e Pamietaj, ze lista sktadnikoéw na etykiecie podawana jest wg
kolejnosci malejacej ich wagi, czyli to, co na pierwszym miejscu
- jest tego najwiecej w produkcie. Przyktadowo jesli cukier
znajduje sie na pierwszym miejscu, to oznacza, ze bedzie go
najwiecej w danym produkcie.

e Unikaj etykiet niezrozumiatych, ktére przypominaja lekcje chemii.
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e Uwazaj na produkty typu light, odttuszczone nie oznacza
zdrowsze, zazwyczaj taki produkt jest dodatkowo dostadzany, aby
zwiekszy¢ jego walory smakowe. Sprawdzaj sktad.

e Cukier moze kry¢ sie pod wieloma nazwami. Taki cukier jest tzw.
cukrem dodanym i niestety jest to cukier jak kazdy inny, ktory
zostanie w organizmie przetworzony do glukozy. W nadmiernych
ilosciach prowadzi do nadwyzki kalorycznej, a w konsekwencji
nadwagi, cukrzycy i innych problemoéw zdrowotnych.

Cukry dodane moga wystepowac na produktach pod wieloma
nazwami:

syrop glukozowo-fruktozowy
e syrop stodowy

e stdd jeczmienny

e syrop klonowy

e syrop kukurydziany

® Syrop z agawy

e maltodekstryna

e zageszczony sok owocowy
e maltoza

e glukoza

e fruktoza

e dekstroza

e melasa

..i wiele, wiele innych.
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Zrodia thuszczow

Ttuszcze s3 zrédiem energii, a takze umozliwiajg transport witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach (A, D, E, K). Biorg udziat w produkgcji
hormondw, wspieraja uktad odpornosciowy i odpowiednie
funkcjonowanie mdézgu. Nie nalezy sie ich ba¢é. Sg szalenie wazne dla
naszej gospodarki hormonalnej i pieknej cery!

Ttuszcze, ktére kupujesz, powinny by¢ dobrej jakosci, czyli
nierafinowane, tfoczone na zimno, z pierwszego ttoczenia. Najlepiej
kupuj zapakowane w ciemne, mate buteleczki (ok. 250 ml) i
przechowuj je w loddéwce. S3 one wrazliwe na promienie stoneczne i
wyzszga temperature, dlatego tak wazne jest ich odpowiednie
przechowywanie, gdyz po 1-2 miesigcach od otwarcia stracg cenne
wiasciwosci. Jedynie mozesz kupic oliwe w wiekszym opakowaniu i
przelac¢ ja do mniejszych butelek.

Te oleje stosuj na zimno (np. do satatek, na kanapki, polej juz
ugotowany obiad, dodaj do koktajlu):

e oliwa z oliwek (jako podstawa diety, do przyrzadzania potraw)

www.kengelmajer.pl,
kontakt: karolinaeng.collab@gmail.com
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e olej Iniany

e olej z wiesiotka

e olej zogdrecznika

e olej z ostropestu

e olej zawokado

e olej z czarnuszki

e olej rzepakowy

e tran

e inne oleje roslinne dobrej jakosci

e masto dobrej jakosci z ttuszczu mlecznego min. 82% (w
ograniczonych ilosciach).

Do podgrzewania dan: oliwa z oliwek, a okazjonalnie masto klarowane
lub olej kokosowy do stodkich positkow.

W zdrowe ttuszcze bogate s3 réwniez: orzechy, nasiona, pestki,
awokado, a takze ttuste ryby. Jedz je kazdego dnia.

Te produkty ograniczaj:

e kwasy ttuszcze trans (W wiekszosci produktow sklepowych typu
wyroby cukiernicze, margaryny, chipsy, ciasta, ciasteczka,
batoniki, wafelki, stodkie kremy kanapkowe, lody itp.)

e oleje roslinne niskiej jakosci, ktore sg zapakowane w
plastikowych, przezroczystych butelkach

e dodatkowo ograniczaj w diecie duze ilosci ttuszczéw nasyconych
tj. smalec, ttuste miesa, olej kokosowy
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Zrodia biatka

Biatka wchodza w sktad wszystkich tkanek - tworza nasze kosci,
paznokcie, wtosy, stawy. Wspomagaja rowniez nasz uktad
odpornosciowy, a takze tworzg hormony i enzymy.

Mieso

Mieso dobrej jakosci, najlepiej wiejskie, a nie hodowlane (rynek, targ,
oznaczone jako,bio”, bez antybiotykéw i GMO) bez antybiotykdw i
pasz. Oczywiscie wedtug mozliwosci finansowych, nie dajmy sie
zwariowac. Wedline i inne wyroby miesne warto wykona¢ samemu w
domu np. domowa biata kietbasa, kaszanka z kasza gryczang (réwniez
w miare mozliwosci). Paréwki warto wybierac eko, z dobrym sktadem,
podobnie wedliny i inne wyroby, ktére musimy kupic¢ w sklepie, jednak
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starajmy sie je kupowac jak najrzadziej, gdyz czerwone, przetworzone
mieso ma witasciwosci prozapalne. Natomiast migso
niskoprzetworzone jest dobrym elementem diety przeciwzapalnej,
wiec jesli nie jestes wegetarianinem to nie musisz go unikac lub
eliminowac.

Mieso, ktdére warto réwniez ograniczy¢ (poza przetworzonym) to ttuste
mieso czerwone tj. wieprzowina, ktére jest bogatsze w ttuszcze
nasycone, ktére moga nasilac¢ stan zapalny w organizmie. Warto
wybiera¢ chude mieso jak dréb, ewent. szynka, schab. Mieso czerwone
powinno by¢ jedzone maksymalnie dwa razy w tygodniu (350-500 g).

Jajka

Jajka s3 zrodtem wielu korzystnych sktadnikéw pokarmowych zelaza,
witaminy A, D, E, B2, B12, foliandw oraz cennego biatka (zaréwno
biatko, jak i zottko). Rowniez jesli masz mozliwosé, to wybieraj te z
wolnego wybiegu/wiejskie. Pamietaj zawsze o wyparzaniu
zakupionych jaj. Ograniczanie jaj w diecie dotyczy gtéwnie o0sdb,
ktérych dotyczy problem hipercholesterolemii rodzinnej. Jednak
rowniez nie nalezy bazowac codziennej diety na tym produkcie i
postawic na diete urozmaicona.

Ryby

Najlepszym wyborem beda dzikie, a nie hodowane w akwenach.
Najlepiej takie, ktére maja informacje na etykiecie, ze sg "odtawiane na
petnym morzu/dzikie/z Pétnocnego Atlantyku”. Zalecane ryby to
réwniez te odtawiane w czystych jeziorach np. mazurskich.
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Polecane gatunki: dorsz, halibut, dziki fosos, pstrag, sandacz, makrela,
sledz, sola, krewetki, sardynki i szprotki.

Nabial

Nabiat moze by¢ czasami problematyczny z powodu dziatania
alergizujacego (zazwyczaj poprzez biatka mleka tj. kazeina) lub z
powodu nietolerancji laktozy (laktoza — cukier mleczny). Jednak znéw
jest to kwestia bardzo indywidualna. Przede wszystkim usun lub
mocno ogranicz w swojej diecie wszystkie produkty mleczne stodzone.
Jesli siegasz po mleko to warto wybrac te bez laktozy. Nabiat staraj sie
wybierac z jak najlepszego zrédta, BIO lub od gospodarza. Jogurt
naturalny, Smietanka stodka 12% do max 30% UHT, sery zo6tte
dojrzewajace (jako maty akcent, np. do posypania dania), mozzarella,
maslanka, twardg chudy/poétttusty beda tymi, ktére sg najmniej
problematyczne pod wzgledem zawartej w nich laktozy. Spozywanie
nabiatu jest zalezne od indywidualnej tolerancji.

Pamietaj, jesli jestes na poczatku przygody ze zdrowym odzywianiem,
to nie eliminuj produktéw na wtasna reke, gdyz diety eliminacyjne,
ktore s3 zle przeprowadzone mogg zaszkodzi¢. Nieumiegjetne
eliminowanie produktéw moze prowadzi¢ do powstawania
niedoborow pokarmowych, ktére beda nasila¢ stany zapalne w
organizmie!

Rosliny straczkowe

Straczki tj. fasola, ciecierzyca, soczewica, bdb, soja, fasolka mung,
groszek to jednoczesnie bogate zrédto biatka, jak i weglowodanoéw.
S3 niestety czesto zapominane, a to btad, bo maja w sobie ogromne
ilosci prozdrowotnyh substancji.
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Te produkty ograniczaj:
e wysokoprzetworzone wyroby miesne (paréwki, pasztety itp.)

e nabiat komercyjny, wysokoprzetworzony tj. stodkie jogurty, sery
topione, stodkie napoje mleczne

Zrédia weglowodanéw

Weglowodany s3 zrédtem energii, utrzymuja stata cieptote ciata oraz
prace narzadéw wewnetrznych. To mit, ze powinniSmy ich unikaé np.
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w trakcie odchudzania lub przy insulinoopornosci.

Warzywa i owoce

Warzywa i owoce maja wiasciwosci mocno przeciwzapalne, ktére
wptywaja na zdrowie, dobre samopoczucie i dlugowiecznos¢. Powinny
by¢ podstawa diety. Kazdy owoc/warzywo ma inne wiasciwosci, wiec
postaw na urozmaicenie, jedz kolorowo. Wybieraj te, ktére lubisz
najbardziej. Kieruj sie sezonowoscig, stawiaj produkty lokalne. Poza
sezonem mozesz Smiato siegnac¢ po mrozonki, ktére sg tak samo
bogate w sktadniki odzywcze, gdyz przez proces mrozenia nie traca
praktycznie wtasciwosci. Dodatkowo nie sg transportowane, a od razu
mrozone, co zmniejsza prawdopodobienstwo wystgpienia w nich
pestycydow.

Weglowodany wybieraj w postaci:

e ryzu basmati, jasminowego, bragzowego

e kaszy gryczanej jaglanej, jeczmiennej

e batatdw, ziemniakoéow

e makarondéw petnoziarnistych i ze stragczkow

e komosy ryzowej

e ptatkdw jaglanych, gryczanych, owsianych, ptatkéw ryzowych

e chlebdéw petnoziarnistych, chleba orkiszowego, zytniego na
zakwasie, gryczanego

e stragczkow (fasola, ciecierzyca, soczewica, bob, soja, fasolka mung,
groszek) - to jednoczesnie bogate zrédto weglowodanéw, jak i
biatka!

Staraj sie unikac wszystkich produktéw z biatej maki/pszenicy w duzej
ilosci, ktéra moze podnosi¢ glukoze tak mocno jak cukier z
cukierniczki. Tolerancja poszczegdlnych produktéw zbozowych jest
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zalezna od osobistej tolerancji. Oczywiscie, jesli dotyczy Cie problem
celiakii, to nalezy wykluczy¢ catkowicie wszystkie produkty zawierajace
gluten (z pszenicy, jeczmienia, orkiszu, pszenzyta i owsa).

Te produkty ograniczaj:

® pszenica, zwiaszcza przetworzona (biata maka pszenna, biaty
makaron pszenny, chleb i butki pszenne biate)

e sklepowe wyroby cukiernicze (ciasta, ciasteczka, butki, wafelki,
batoniki, paluszki, cukierki, lizaki itd.)

e cukier biaty/trzcinowy/kokosowy

e syropy i stodziki pod réznymi postaciami

e napoje stodzone i soki owocowe (nawet swiezowyciskane!)

® suszone owoce

Nie zapomnij o przyprawach i ziotach!

Pamietaj, ze to wskazdéwki ogdlne diety przeciwzapalnej, jesli
wprowadzitySmy jakies eliminacje (o czym przeczytasz w zaleceniach
indywidualnych) to stosuj sie koniecznie do zalecen.

Produkty, ktére nalezy wyeliminowa¢ lub
ograniczy¢ w diecie przeciwzapalnej:

fast-foody, produkty gotowe/przetworzone
alkohol
jedzenie bogate w konserwanty

cukier i stodycze

margaryny oraz rafinowane oleje roslinne: kukurydziany, sojowy,
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stonecznikowy, rzepakowy, mixy olejow, produkty zawierajace w
sktadzie utwardzony/czesciowo utwardzony ttuszcz roslinny
(ttuszcze trans), np. kostki rosotowe, sosy w proszku, mieszanki
przypraw

inne postaci cukru i stodziki (erytryto i ksylitol w niewielkich
ilosciach)

produkty, ktére maja liste sktadnikéw dtuzsza niz 5

mieso poddane obrébce: mieso w puszkach, wedliny, gotowe
hamburgery

produkty light i dietetyczne, fit, 0%, odtiuszczone

wszystkie produkty zawierajace glutaminian sodu i wzmacniacze
smaku (grupa E620-E640) — kostki rosotowe, zupki chinskie
Vegete, Maggi, ziarenka smaku, gotowe nienaturalne, mieszanki
przypraw, fixy, gotowe sosy

Wskazoéwki dot. przygotowywania
positkow:
Gotujemy w garnku, parowarze lub w wolnowarze.

Pieczemy w naczyniu zaroodpornym lub brytfannie pod
przykryciem w temperaturze max 180-190 stopni Celsjusza.

Unikaj pieczenia w folii i w rekawie, gdyz moga z nich przenikac
niebezpieczne dla zdrowia substancje.

Przygotowujemy w robocie kuchennym wielofunkcyjnym, np.
Thermomix, Lidlomix.
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e Dusimy na patelni na matym ogniu pod przykryciem.

e Doprawiamy obficie swiezymi lub suszonymi ziotami, np.
pietruszka, koperek, tymianek, bazylia, rozmaryn, mieta, lubczyk,
kolendra. Positki z jadtospisu mozesz przyprawia¢ wg uznania,
cho¢ im wiecej ziét i przypraw tym lepiej. Unikaj jedynie
gotowych mieszanek przypraw, ktére sg bogate w sél — czytaj
etykiety.

Przyktadowe kombinacje przypraw do positkéw:

e POMIDORY - bazylia, szatwia,tymianek

e BROKUL - estragon, czaber, kolendra

e RYBY - tymianek, estragon, czaber, koperek, pietruszka

e ZUPY - estragon, lubczyk, majeranek, melisa, mieta, pietruszka,
rozmaryn, tymianek

Przy stanach zapalnych przewodu pokarmowego unikaj przypraw
ostrych. Przy problemach z pecherzykiem zétciowym unikaj duzych
ilosci kurkumy.

e Soli nie nalezy eliminowac catkowicie, a jedynie j3 ograniczac. Juz
przy eliminacji produktéw wysokoprzetworzonych znacznie
obnizymy podaz sodu w diecie. Oczywiscie nie przesadzamy z
iloscia soli dodanej. Makaron czy ryz warto dosoli¢ dopiero na
talerzu, a nie w trakcie gotowania.

e SOl zwykta kamienna, morska czy himalajska maja podobng ilos¢
mineratéw. Nie warto przeptacac.

e Straczki, aby byty tatwostrawne, przygotuj w odpowiedni sposdb.
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Wyptucz pod biezgca woda, az przestanie pojawiac sie piana.
Nastepnie namocz je w wodzie — pozostaw najlepiej na noc,
nastepnie zalej goragca woda, wyptucz ponownie i wlej czysta
wode do gotowania i ugotuj do miekkosci. Wyptucz z wody po
gotowaniu. Nie dotyczy to juz gotowych strgczkéw kupionych w
puszce lub stoiku. Takie straczki nalezy jedynie przeptukac.

e Do obrébki kulinarnej (duszenie, pieczenie) uzywamy oliwy z
oliwek, ewentualnie masto klarowane, olej kokosowy
nierafinowany.

e Na zimno uzywamy: oliwe z oliwek, masto (w ograniczonych
ilosciach), olej z wiesiotka, ogdrecznika, olej Iniany, olej z
awokado, olej z czarnuszki (mozna uzywac naprzemiennie, im
wieksza réznorodnosc tym lepiej).

e Smazone, odsmazane, mocno przypieczone, grillowane, mocno
przypieczone, zeskwarczone, wysoko przetworzone gotowe
dania, dania z dtuga i niezrozumiata listg sktadnikéw, sztuczne
przyprawy, panierki, zageszczone sosy — wyeliminowac
catkowicie.

www.kengelmajer.pl,
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