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Wiecej informacji dowiesz sie
bys skonsultowac ze mng swoje zywienie to znajdziesz mnie pod
adresem e-mail: mukodieta@gmail.com oraz pod numerem telefo-
nu: 577 886 918. Mitej lektury!
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o Martyna Szpaczek

Nazywam sie Martyna i jestem diete-
tykiem specjalizujgcym sie w zywieniu
0s6b z mukowiscydozg, oprécz tego
posiadam spory bagaz praktycznych
doswiadczen, poniewaz sama choru-
je na te chorobe. Stworzytam dla Cie-
bie ten poradnik, poniewaz wiem jak
wazne jest zywienie w naszej choro-
bie. Czy wiedziates, ze odpowiedni
stan odzywienia moze opézniac roz-
woj choroby?!

na nastepnych stronach, a jesli chciat-






Czesc! Jesliwtasnie zerknates/zerknetas do tego poradnika, to znaczy,
ze albo Ty, albo ktos z Twoich bliskich zbliza sie do przeszczepu ptuc.

Jestem pewna, ze w zwigzku z tym towarzyszy Ci wiele sprzecz-
nych emocji poczynajac od euforii po paniczny strach. Przeszczep
to Twoja szansa na narodzenie sie na nowo, na to zebys mogt/
mogta znowu oddychaé petng piersig. Nie martw sie, przeszczep
ptuc wsréd osob chorych na mukowiscydoze jest coraz bardziej po-
wszechnym zjawiskiem.

Zapewne sposOb odzywiania jest ostatnim, o czym teraz myslisz,
jednak to bardzo wazny czynnik. Jak wiadomo, jedzenie to paliwo,
ktére napedza nasz organizm. Twoje ciato potrzebuje go szczegol-
nie teraz, gdy jest ostabione. Stan odzywienia znaczgco wptywa na
funkcjonowanie narzagdéw - dzieki dobremu odzywianiu sie, orga-
nizm jest w stanie podjg¢ walke z infekcjami, ktére w przypadku
0s6b chorujgcych na mukowiscydoze sg dos¢ czestym zjawiskiem.

Dlaczego jednak dieta w Twoim przypadku jest az tak wazna?

Poniewaz jestes$ narazony na choroby takie jak:
— Cukrzyca,
— Refluks zotgdkowo-przetykowy,
— Kamica pecherzyka zétciowego,
— Zewnatrzwydzielnicza niewydolnos$¢ trzustki.

Prawidtowa dieta moze czesto stanowi¢ prewencje w przypad-
ku wystepowania tych choréb. Niestety, niedowaga czy niedozywie-
nie moze wptywacd na przebieg transplantacji oraz zmniejszy¢ szan-
se na przezycie, gdy dojdzie juz do przeszczepu

Dieta - to stowo moze Ci sie kojarzy¢ z odchudzaniem i utratg
zbednych kilograméw, jednak na diecie jest kazdy z nas, poniewaz
dieta to sposéb odzywiania. Jedni odzywiajg sie lepiej, a drudzy go-
rzej. Jednak jesli w Twojej diecie nieustannie wystepujg produkty
przetworzone, fast-foody, napoje gazowane itd., to najwyzszy czas,
by co$ z tym zrobi¢. Pamietaj, ze jestes tym, co jesz! Otrzymasz nowe
ptuca, nowe zycie - teraz jest najlepszym czasem na zmiany. Jestem



pewna, ze odczujesz wiele korzysci zwigzanych ze zdrowym odzy-
wianiem. Twéj organizm witasnie szykuje sie na trudng przeprawe,
przygotuj go odpowiednio, a zwiekszysz swoje szanse na wygrana.
W tym poradniku znajdziesz og6lne informacje dotyczgce zywie-
nia oséb przed przeszczepem ptuc w przypadku mukowiscydozy,
jednak jesli masz jaki$ problem lub w przypadku mukowiscydozy wy-
stepuje jakas choroba wspotistniejgca, o ktorej tu nie wspomniatam,
to koniecznie skontaktuj sie ze swoim zespotem terapeutycznym.
To co, gotowy na rewolucje? Zaczynamy!

Odpowiedni stan odzywienia
w przebiegu mukowiscydozy

Odpowiedni spos6b zywienia odgrywa bardzo wazng role w prze-
biegu mukowiscydozy. Twoja dieta wptywa na stan odzywiania, a to
wiasnie on petni kluczowg role w rozwoju choroby. Pamietaj, ze do-
bry stan odzywienia wydtuza zycie, a takze znaczgco wptywa na jego
jakos¢. Dlatego tez w osrodkach leczniczych podczas kontroli nie-
ustannie zwraca sie uwage na Twojg obecng mase ciata. Wczesne
wykrycie niedozywienia daje duze szanse na przeciwdziatanie i za-
hamowanie tego zjawiska.

Niestety zte odzywianie przektada sie tez na przebieg choroby.
Czestotliwos¢ niedozywienia narasta wraz z wiekiem. Polska Gru-
pa Robocza Mukowiscydozy dowiodta, ze fundamentalng czescig le-
czenia mukowiscydozy jest spersonalizowana dieta hiperkalorczyna,
do tego dochodzi odpowiednia suplementacja witaminami rozpusz-
czalnymi w ttuszczach, prawidtowa podaz enzymow trzustkowych,
a takze antybiotykoterapia i fizjoterapia. Uwzgledniajac te wszystkie
zalecenia, jeste$ w stanie znacznie poprawic jako$¢ swojego zycia.



Jak mozna dokonac oceny
stanu odzywienia?

Badanie za pomocg analizatora sktadu ciata - ta metoda polega na
pomiarze oporéw w przeptywie pradu elektrycznego przez prze-
strzen ttuszczowg i wodng organizmu pacjenta. To badanie umozli-
wia obliczenie catkowitej zawartosci wody w organizmie, bezttuszczo-
wg mase ciata, ilos¢ tkanki ttuszczowej. Jest to nieinwazyjna metoda
oceny stanu odzywienia. Jednak nie jest w 100% wiarygodna przez
wahania zawartosci wody w organizmie np. u kobiet.

Metoda podwdjnej absorpcji promieniowania X (DEXA) - metoda
ta skanuje cate ciato przy zastosowaniu dwoch niewielkich, odmien-
nych dawek promieniowania rentgenowskiego. Na tej podstawie
obrazuje roznice odczytdéw i okresla mase poszczegolnych tkanek
- miedzy innymi tkanki ttuszczowej. Badanie pokazuje ttuszcz we-
wnatrzotrzewnowy i podskérny. DEXA poddaje ocenie rowniez ge-
stos¢ tkanki kostnej.

Stan odzywienia mozemy zbadac takze za pomocg wskaznikéw bio-
chemicznych, takich jak albuminy i prealbuminy. Pozwalajg one
oceni¢ jak zaawansowane jest niedozywienie biatkowo-kaloryczne.
Za pomocg tych parametrow mozna wykry¢ tez niedobory sktadni-
kow pokarmowych. Ta metoda jest zalecana jako metoda uzupet-
niajgca w badaniu stanu odzywienia.

Badania atropometryczne sg réwniez metoda stanu odzywienia
wsréd oséb chorych. Takie pomiary sg nieinwazyjne i bezbolesne. Za
ich pomocg mozna oceni¢ budowe i postawe ciata, stopien rozwoju
tkanki ttuszczowej i mie$niowej. Ta metoda ma na celu gtéwnie iden-
tyfikacje zaburzen stanu odzywienia, przez ktére mozna zauwazy¢
zbyt maty, jak i nadmierny przyrost masy ciata. Do wstepnej oceny
stanu odzywienia stuzg parametry takie jak: wzrost, masa ciata, za
pomocg ktérych mozna policzy¢ wskaznik indeks masy ciata - BMI.



Choroby wspétistniejgce
w przebiegu mukowiscydozy

Cukrzyca

Ta jednostka chorobowa wystepujgca w przebiegu mukowiscydozy
jest zazwyczaj leczona za pomocg zastrzykdw insulinowych, jednak
mimo wszystko chorzy powinni stosowac diete wysokoenergetycz-
ng, bogatg w weglowodany ztozone takie jak ziemniaki, makarony,
kasze, pieczywo petnoziarniste - zamiast stodyczy i napojéw stodzo-
nych. W przypadku, gdy chorzy borykajg sie z cukrzycg nie zaleca
sie diet redukcyjnych. Warto tez pamietac, zeby wiekszos¢ weglo-
wodandw w diecie nie stanowity produkty bogate w btonnik, ponie-
waz mogg one zaburzac apetyt. Sg to cenne produkty, jednak nie
nalezy z nimi przesadzac. Optymalna dzienna dawka btonnika dla
osoby chorej na mukowiscydoze to od 10 do 30 g na dobe. Nad-
miar cukrow prostych w diecie moze by¢ przyczyng gazow i wzdec.

Produkty zalecane Produkty niewskazane

w przebiegu cukrzycy w cukrzycy

Kasza gryczana tuapoje 2 duzg lotla cukr
Orzechy arachidowe Zelki

Ptatki kukurydziane Lizaki

Ryz biaty Kréwki

Zurawina Owoce z puszki

Refluks zotgdkowo-przetykowy

Refluks zotgdkowo-przetykowy jest popularng jednostka chorobo-
w3g i ma tendencje do samoistnego przemijania, czesto jednak na-
wraca z wiekiem. Przyczyng jest zazwyczaj niewydolno$¢ dolnego



zwieracza przetyku. Przyczyna refluksu zotgdkowo-przetykowego
wigze sie ze zwiekszonym ci$nieniem $rédbrzusznym, ktére po-
wstaje na skutek przewlektego kaszlu, oraz zaburzeniami motoryki
przetyku. Czeste béle brzucha, wymioty i odczucie cofania sie tre-
$ci pokarmowej prowadza do niecheci spozywania positkéw, co po-
garsza stan odzywienia.

Osteoporoza

To czeste powiktanie mukowiscydozy, jednak poprzez spozywanie
odpowiednich produktéw, ryzyko jej wystgpienia jest zdecydowa-
nie mniejsze. Do przyczyn rozwoju osteoporozy zaliczamy zte wchta-
nianie witaminy D, K oraz wapnia, oprécz tego nieprawidtowe odzy-
wianie, przewlekte infekcje i brak aktywnosci fizycznej. Wazne jest,
aby w diecie znajdowaty sie ryby, suplementy witaminy D i produk-
ty bogate w wapn, gdyz u 0oséb chorujgcych na mukowiscydoze wy-
stepuje uposledzone wchtanianie tego pierwiastka.

Produkty ograniczajgce

e [T e e e ol wchtanianie wapnia

Jogurt naturalny 2% tt. Szczaw, botwinka
Mleko o,5 tt. Nasiona Inu

Ser gouda ttusty Maka sezamowa
Orzechy laskowe Otreby pszenne
Nasiona stonecznika Groch

Sardynki Bob

Zewnatrzwydzielnicza niewydolnos¢ trzustki

U 85% dorostych, chorych wystepuje zewngtrzwydzielnicza niewy-
dolnos¢ trzustki, ktéra wymaga statej suplementacji enzymatycznej.
Uposledzone wchtanianie ttuszczéw prowadzi do niedoboréw wita-



min A, D, E, K oraz do niedobordéw cynku i zelaza. Te jednostke cho-
robowag mozesz podejrzewac u siebie w przypadku, kiedy podczas
wyprozniania towarzyszy Ci bol brzucha, a Twoje stolce sa ttuszczo-
we. Najtrafniejszym badaniem diagnozujacym zewngatrzwydzielni-
czg niewydolnos¢ trzustki jest oznaczenie stezenia enzymu - elas-
tazy w stolcu. Wartosci referencyjne to powyzej 200 mikrograméw/
gramow stolca, natomiast u osoby z niewydolng trzustka sg to war-
tosci ponizej 100 mikrograméw/gramow stolca.

Sttuszczenie watroby

Sttuszczenie watroby polega na odktadaniu sie zwigzkéw ttuszczo-
wych wokét komorek watrobowych. To powiktanie dotyczy 25-60%
chorych na mukowiscydoze. Jest obserwowane zwitaszcza u pacjen-
tow wyniszczonych, z niedoborami niezbednych nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych, choliny i karnityny. Istotny czynnik ryzyka
tego powiktania stanowi obecnosc¢ cukrzycy oraz insulinoopornosci.

Opisalismy juz kilka jednostek chorobowych, ktére czesto wspot-
istniejg wraz z mukowiscydozg. Jednak co z dietg?

W przypadku mukowiscydozy zywienie jest szczegdlnie wazne,
poniewaz tak jak wspomniatam wiasnie to, co jemy wptywa na na-
sze samopoczucie oraz wydolno$¢ naszego organizmu. W wyniku
mukowiscydozy dochodzi do zwiekszonego wydatku energetyczne-
g0, CO 0znacza, ze musimy spozywac duzo wiecej kalorii, niz osoba
w naszym wieku i o podobnej posturze. Wszystko to wynika z za-
burzen pracy uktadu oddechowego, zwiekszonej straty sktadnikéw
odzywczych oraz uposledzonego trawienia i wchtaniania.

Odpowiednio zbilansowana dieta umozliwia poprawe stanu od-
zywienia oraz wspomaga uktad odpornosciowy, co jest niezmiernie
wazng kwestig!

Zaleca sie, by przez pierwszy rok chorego oceniac¢ diete co mie-
sigc, a nastepnie raz na 3 miesigce. Dieta powinna by¢ dobrana in-
dywidualnie - do wieku, masy ciata, wzrostu oraz rozwoju choroby.
Pierwsze 2 lata zycia, sg szczegdlnie wazne. To okres ciggtego roz-
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woju, a za pomocg odpowiedniej diety jestesmy w stanie uchronié
dziecko przed niedozywieniem, a co za tym dalej idzie zmniejszy¢
ilos¢ infekcji.

Dieta powinna sie sktadac z okoto 3 positkéw gtéwnych i 2-3
uzupetniajgcych. Kazdy positek powinien by¢ zrédtem biatka oraz
tluszczy, dlatego, ze zapotrzebowanie na te sktadniki jest zdecydo-
wanie wyzsze niz wsréd oséb zdrowych. Do kazdego positku poda-
je sie odpowiednig liczbe enzymow trzustkowych - suplementacja
jest dobrana przez lekarza oraz dietetyka.

Zapotrzebowanie kaloryczne

Zdecydowana wiekszos¢ oséb chorych na mukowiscydoze musi
przyjmowac zwiekszong podaz energii, jest to uzaleznione od stop-
nia upos$ledzenia wchtaniania. Jednak ilo$¢ kalorii w diecie powin-
na by¢ wieksza w poréwnaniu do zdrowej populacji. Osoby chore
moga wymagac od 10% do nawet 9o% wiekszej ilosci kalorii w po-
réwnaniu do os6b zdrowych.

Co to oznacza?

Jesli postawimy Ciebie i osobe o takim samym wzroscie, masie ciata
i aktywnosci fizycznej, moze sie okaza¢, ze osoba zdrowa powinna
przyjmowac 2000 kcal w celu zapewnienia odpowiedniego funkcjo-
nowania organizmu, a Ty bedziesz potrzebowat 2500 kcal!
Pamietaj jednak, ze kalorie to nie wszystko! W przypadku os6b
chorych bardzo wazny jest odpowiedni rozktad sktadnikéw mine-
ralnych, biatek, ttuszczéw oraz weglowodanéw! A skoro juz o nich
mowa, to ustalmy jak powinien wygladac rozktad tych sktadnikéw.

Thuszcze
Wsrod populacji zdrowej ilos¢ ttuszczu w diecie powinna stanowi¢

ok. 20-35% dziennego zapotrzebowania kalorycznego, wsrdd dzie-
Ci jest to 40%.
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Jednak osoby chore na mukowiscydoze majg zwiekszone zapo-
trzebowanie na ten sktadnik, to dlatego tez do kazdego positku bie-
rzemy kreon, poniewaz nasza trzustka nie wydziela odpowiednie-
go sktadnika by strawic¢ ten produkt.

W diecie oséb chorych 30-40% zapotrzebowania kalorycznego
powinna pochodzi¢ wtasnie z ttuszczow, taka ilos¢ tego sktadnika
pozwoli nam na odpowiednie wchtoniecie sie witamin w uktadzie
pokarmowym.

Szczegblng uwage nalezy zwrdcic¢ na jakos¢ ttuszczu, ktory do-
starczamy do naszego organizmu. Zwiekszone zapotrzebowanie na
tluszcz nie oznacza, ze bezkarnie mozemy objadac sie pizza oraz
burgerami.

Bardzo wazne jest, aby w diecie chorego znalazty sie produkty
obfitujgce w kwasy ttuszczowe omega 6 oraz omega 3.

Ato dlatego, ze kwasy omega 3 dziatajg miedzy innymi przeciwza-
palnie. W praktyce oznacza to, ze w twojej diecie 2 razy w tygodniu
powinna sie znalez¢ ryba, najlepiej ttustal

Biatko

Biatko jest bardzo waznym sktadnikiem naszej diety, petni funkcje
budulcowe. To wtasnie dzieki niemu w odpowiednim stanie jest za-
chowana gospodarka hormonalna. Oprocz tego biatko jest czynni-
kiem, ktéry stymuluje uktad odpornosciowy.

U os6b chorych na mukowiscydoze ilos$¢ tego sktadnika w die-
cie powinna wynosi¢ ok. 15% dziennego zapotrzebowania kalory-
cznego, CO 0znacza, ze powinnismy spozywac 2,5 g biatka na 1 kg
masy ciata.

Przyktad
Jesli wazysz 50 kg, to oznacza, ze zawartos¢ biatka w Twojej diecie
powinna wynosi¢ ok. 125 g.

Oznacza to, ze praktycznie w kazdym spozywanym positku po-
winno wystgpi¢ biatko.
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Ponizej przygotowatam dla ciebie tabelke, ktéra pokaze ci jakie pro-
dukty powinny sie znalez¢ w twojej diecie.

llo$¢ biatka na 100 g

Produkty bogate w biatko

produktu
Ser parmezan 40,7 8
Nasiona stonecznika 288¢g
Wedzony tunczyk 2508
Nasiona soi 34,38
Poledwica wotowa 20,18
Cielecina 1998
Komosa ryzowa 14,8 8
Jajka 1258
Orzechy arachidowe 26,6 g
Mleko 3,2% 328
Weglowodany

Weglowodany stanowig zrodto energii dla naszego organizmu. Uktad
pokarmowy 0s6b chorych nie ma problemu z trawieniem tego sktad-
nika, wyjgtkiem jest btonnik, o ktérym znajdziesz informacje ponize;j.

Weglowodany w postaci stonych przekasek, czy stodyczy nie
wptywajg dobrze na organizm osoby chorej, poniewaz czesto ich
sktad pozostawia wiele do zyczenia. Sg to zapychacze, ktore osta-
tecznie uniemozliwiajg nam spozycie petnowartosciowego positku.

Zwracaj uwage na sktad! Obecnie rynek daje nam mnéstwo moz-
liwosci, jesli chodzi o wybér stodyczy czy przekasek.
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Btonnik

Btonnik to sktadnik, ktéry dziata jak szczotka, ktéra czysci jelita. Jest
bardzo waznym elementem diety, poniewaz wtasnie dzieki niemu
jesteSmy w stanie unikng¢ zapar¢ oraz réznych probleméw zwia-
zanych z jelitami.

Jednak osoby chore na mukowiscydoze nie powinny przesadzac
z btonnikiem, poniewaz moze on utrudnia¢ wchtanianie sie ttusz-
cz6w w przewodzie pokarmowym. Poza tym, jest to sktadnik, ktory
powoduje, ze jesteSmy bardziej syci, a to znowu stwarza ryzyko, ze
spozyjemy mniej pokarmu, a co za tym idzie - dostarczymy mniej
kalorii do naszego organizmu.

Witaminy
»,Chcesz mie¢ mite miny, jedz owoce i witaminy”

W tym krétkim cytacie kryje sie bardzo duzo prawdy. Niedobory wi-
taminowe potrafig sia¢ prawdziwe spustoszenie w organizmie osoby
zdrowej, a co dopiero u 0séb chorych. Jednak odpowiednio zbilanso-
wana dieta pozwala pokry¢ zapotrzebowanie na wiekszos¢ witamin.

U oséb chorych na mukowiscydoze sprawa sie komplikuje, po-
niewaz osoby chore majg problem z wchfanianiem sie tluszczow,
co skutkuje niedoborem witamin rozpuszczalnych w ttuszczach (A,
D, E, K)

Leczenie osteoporozy, czy osteopenii bazuje rowniez na suple-
mentacji witaminy D.

Jakie te witaminy petnig funkcje dla naszego organizmu? Juz spie-
sze z odpowiedzig!

Witamina A - ma wtasciwosci antyoksydacyjne, jej niedobor jest
dos$¢ powszechng sprawg, a objawia sie miedzy innymi zapaleniem
spojowek, czy stanem zapalnym skéry, moze nawet prowadzi¢ do
ostabienia funkcji uktadu oddechowego.
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Witamina D - tak jak juz wspomniatam - jest to cenna witamina dla
uktadu kostnego, przyczyn niedoboru mozemy szukaé w zbyt ma-
tej ekspozycji na stohce i w zbyt matej ilosci tkanki ttuszczowej, bo
to wtasnie tam witamina D jest magazynowana.

Witamina E - udowodniono, ze odpowiednie stezenie tej witaminy
spowalnia postep choroby oskrzelowo-ptucnej. Witamina E to sktad-
nik antyoksydacyjny w naszej diecie, co oznacza, ze odgrywa waz-
ng role w przewlektych stanach zapalnych ptuc. Niedobér tej wita-
miny moze sie objawia¢ min. ostabieniem miesni.

Witamina K - odpowiada gtéwnie za krzepniecie, jej niedobor cze-
sto nastepuje na wskutek dtugiej antybiotykoterapii.

Zywienie za pomoca PEG

Zdaje sobie sprawe, ze wiele 0sdb przed przeszczepem jest zywio-
nych za pomoca PEG-a, wiec nie mogtam poming¢ tego faktu.

Czeste infekcje, brak apetytu i w ostatecznosci zamiast je$¢ pet-
ne positki tylko , dziébiesz". Brzmi znajomo?

Niestety, w przypadku, kiedy chory ma problem z przyjmowa-
niem odpowiednich porcji jedzenia, a co za tym idzie jego masa cia-
ta spada (co z kolei prowadzi do niedozywienia), konieczne jest zato-
zenie PEG-a (przezskérnej gastrostomii endoskopowej). Ten sposéb
zywienia sktada sie z przyjmowania pokarmu drogg doustng oraz
za pomocg zgtebnika.

Niedozywienie w znaczny stopien zaostrza przebieg choroby oraz
sprzyja czestemu wystepowaniu infekcji, a w przypadku przeszcze-
pu ptuc moze zmniejszac szanse na przezycie. Dzieje sie tak, dlate-
g0 ze przeszczep ptuc jest znaczng ingerencja w organizm chorego,
€O 0znacza, ze organizm musi mie¢ odpowiednie rezerwy w posta-
ci tkanki ttuszczowej i miesniowej, zeby sie szybciej regenerowac.

Zywienie za pomocg PEG-a wptywa na poprawe stanu odzywie-
nia oraz stabilizuje funkcje ptuc. Czesto wsérdd pacjentéw po zato-
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zeniu gastrostomii nastepuje przyrost masy ciata, a dzieje sie to na
wskutek nocnych karmien, gdzie podawane sg specjalistyczne pre-
paraty. Taki preparat potrafi dostarczy¢ nawet do 1500 kilokalorii.

Drodzy chorzy i rodzice, chciatabym, zeby ten poradnik nie byt ko-
lejnym teoretycznym poradnikiem dot. zywienia. Jako rowniez chora
na mukowiscydoze kolezanka, przez lata zbieratam doswiadczenie
zwigzane z tg chorobg i jej zywieniem. Dlatego tez chciatam podzie-
li¢ sie z Wami kilkoma wskazéwkami i radami, ktére mam nadzieje
wdrozycie do swojego zycia, jesli problem Was dotknie.

Wstajesz rano, kompletnie bez apetytu i nie masz sity na to, by
sta¢ w kuchni przez p6t godziny i przygotowywac sobie Sniadanie.
Kojarzysz taka sytuacje?

U mnie zdarzato sie to wielokrotnie, zwtaszcza w trakcie infekgji
i w koncu po czasie wpadtam na pewien pomyst.

W takiej sytuacji wrzucam do blendera kilka sktadnikow i miksuje.
Jednak zeby mie¢ pewnos¢, ze positek jest petnowartosciowy, a co
wazne bogaty w ttuszcze, zadbaj o to, zeby znajdowato sie w nim
zrodto biatka, ttuszczy i weglowodanow.

Idealnym rozwigzaniem jest w tej sytuacji koktajl. Podam Ci prze-
pisy na 3 moje ulubione koktajle.
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Koktajl zielony

v
v
v
v
v

Sktadniki:

1 awokado,

1 jabtko,

1 kiwi,

1tyzka miodu,
150 ml wody.

Sposob przygotowania: Awokado obieramy ze skérki, to samo ro-
bimy z jabtkiem i kiwi. Wrzucamy do blendera, nastepnie dodajemy
miéd oraz wode i miksujemy wszystko na gtadkg mase.

biatko l 4,248

ttuszcze - 21,38

21



Koktajl r6zowy

Sktadniki:

v' Garsc truskawek,

v" Banan,

v' 35 g orzechow nerkowca,
v 1tyzka nasion chia,

v' Po6t szklanki mleka.

Sposob przygotowania: Usuwamy szyputki w truskawkach, nastep-
nie myjemy je i przektadamy do blendera. Dodajemy orzechy ner-
kowca, nasiona chia i na koniec wszystko zalewamy mlekiem. Na
koniec wszystko blendujemy na gtadkg mase.

wartosci odzywcze _ 454 kcal
biatko - 13,8¢
ttuszcze - 23g
weglowodany _ 5568
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Koktajl zétty

Sktadniki:

v' 2 plastry Swiezego
ananasa,

v 1banan,

v' P6t szklanki jogurtu
greckiego,

v 4 orzechy brazylijskie.

Sposob przygotowania: Ananasa i banana obieramy ze skérki i kro-
imy na plastry. Wrzucamy do blendera, nastepnie dodajemy orzechy
brazylijskie oraz jogurt naturalny, miksujemy wszystko na gtadkg
mase.

wartosci odzywcze _ 488 kcal
biatko [N 2038
ttuszcze - 14,48
weglowodany | - ¢

23



W ciggu dnia jesz 3 gtébwne positki (Sniadanie, obiad, kolacja), a na-
stepnie pozwalasz sobie na podjadanie czekolady, paluszkéw, bo
przeciez wszyscy moéwig ze nie masz ograniczen co do jedzenia?
Btad, i to duzy!

Bardzo dtugo zytam z przeswiadczeniem, ze pizza, burger, czy
coca-cola co 2 dzierh w moim przypadku sa jak najbardziej okej, bo
przeciez musze jes¢ duzo kalorii!

Doprowadzito to tylko do tego, ze zaczety sie problemy z cerg, by-
tam ostabiona, a nawet nie miatam sity wstac z t6zka. Oprocz tego
ciggle miatam wrazenie jakby tapata mnie jakas infekcja. Znasz to
uczucie?

Dieta, ktéra jest uboga w warzywa, owoce, produkty zbozowe
oraz zdrowe zrddta ttuszczy powoduje, ze nie dostarczamy do swo-
jego organizmu odpowiedniej dawki witamin oraz sktadnikéw mine-
ralnych, ktére w naszym przypadku sg wyjgtkowo wazne!

Nie mozesz znalez¢ dodatkowej godziny na przygotowanie dru-
giego $niadania? Okej, nie ma sprawy w takim razie mam dla Cie-
bie rozwigzanie. Przygotujesz raz, a starczy Ci na 2 dni!

Twarozek z miodem i orzechami, czy to samo w sobie nie brzmi
smakowicie?



Twarozek z orzechami

Sktadniki:

v Kostka ttustego twarogu
(250 8),

v 4 tyzki jogurtu naturalnego,

v 2tyzki miodu,

v" Gars¢ pokruszonych
orzechéw wioskich (30g).

Sposob przygotowania: Twardg przektadamy do miski, dodajemy
4 tyzki jogurtu naturalnego, rozdrabniamy widelcem, nastepnie
dodajemy miéd oraz pokruszone orzechy. Twarozek rozdzielamy
na 2 porcje i przektadamy do miski i stoiczka. Przechowujemy w lo-
dowce.

wartosci odzywcze

642 kcal

ttuszcze 3298

biatko |G :s::

weglowodany

5758
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A jesli masz troche wiecej czasu i jestes fasuchem, to wyprébuj bu-
dyniu chia z musem truskawkowym. Dlaczego bedzie to dobre dla
twojego ciata? Ano dlatego, ze nasiona chia zawierajg kwasy omega
3, ktore dziatajg przeciwzapalnie dla twojego organizmu, oprécz tego
sg dobrym zrodtem zelaza, witamin z gr. B, ttuszczy oraz btonnika.



Budyn chia

Sktadniki:

v" 200 ml mleczka
kokosowego,

v" 100 ml mleka krowiego
3,2%,

v 2tyzki nasion chia,

V" 1tyzka miodu/syropu
klonowego,

v" Ulubiony owoc
jako dodatek.

Sposob przygotowania: Mleczko kokosowe i mleko krowie prze-
ktadamy do miski, do ktérej wsypujemy nasiona chia, dostadzamy
to syropem klonowym lub miodem. Przektadamy do miseczki lub
stoika i odstawiamy do lodéwki na kilka godzin. Na wierzch poda-
jemy ulubione owoce.

wartosci odzywcze _ 644 kcal
biatko - 10,66 g
ttuszcze _ 454 8
weglowodany _ 36,18
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