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WPROWADZENIE

Nazywam si¢ Amanda Foote. Jestem dyplomowang dietetycz-
ka i dzigkuje, ze rozpoczynasz ze mna t¢ uzdrawiajaca podréz.
Zostalam dietetyczka po to, aby pomaga¢ ludziom z chorobami
zwigzanymi z jedzeniem, takimi jak choroba Le$niowskiego-
Crohna. Chociaz sama nie cierpi¢ na t¢ chorobe, to jednak mam
alergie pokarmowe i inne przewlekle dolegliwosci, dzigki czemu
doskonale rozumiem, jaka frustracja, dezorientacja i lgk moga
towarzyszy¢ odzywianiu. Moja zawodowa i osobista misja jest
wspieranie ludzi w tagodzeniu tych przykrych odczué — nie tylko
poprzez udzielanie przydatnych informacji, ale takze wprowa-
dzenie pysznych, zdrowych i satysfakcjonujacych positkéw na
rodzinny stét.

Chociaz droga do zdrowia jest nieco inna dla kazdego z nas,
domyslam sig, ze podobnie jak wiele 0s6b z chorobg Lesniow-
skiego-Crohna, bardzo dlugo si¢ meczyles, zanim zostates
w koncu zdiagnozowany. Czasami otrzymanie wlasciwej dia-
gnozy przynosi nam ulge, poniewaz potwierdza zasadnos$¢ na-
szych zmagani, nadaje nazwe objawom i pozwala ruszy¢ naprzdd.
Z drugiej strony jednak wiadomos¢, ze dana choroba juz zawsze
bedzie z nami, moze wywotac stres i negatywne emocje. Pracujac
z wieloma klientami cierpigcymi na chorobg przewlekls i osobi-
$cie zmagajac si¢ z podobnymi wyzwaniami, bardzo wspétczuj¢
twoim rozterkom i pragne ci pomdc.

Twoje zycie z choroba Le$niowskiego-Crohna jest zupelnie
wyjatkowe. Diagnoza to parasol, taki sam dla wszystkich, ale ule-
wy i burze, jakich dos§wiadczasz, sa tylko twoje: kazdy cztowiek
ma inny organizm i inne do$wiadczenia zwiazane z choroba.
Znalezienie odpowiedniej dla siebie diety ma jednak znaczacy
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wplyw na zmniejszenie cz¢stotliwosci i nasilenie zaostrzen, a za-
razem zwigkszenie czgstotliwosci i wydtuzenie okreséw remis;ji.

Chociaz nie istnieje jeden styl odzywiania wiasciwy dla
wszystkich os6b z chorobg Le$niowskiego-Crohna, ta ksiagzka
pomoze ci sprostaé twoim obecnym wyzwaniom i wprowadzi¢
najlepsza dla siebie dietg, bez wzgledu na to, czy jeste$ obecnie
w fazie zaostrzenia czy remisji.

Napisatam t¢ ksiazke, aby pokaza¢ ci, w jaki sposéb wybdr
odpowiedniego dla twojego organizmu pozywienia moze ufa-
twi¢ ci zycie, pomdc uzyskaé lepszy kontakt z cialem i odzyska¢
poczucie kontroli. Jako dietetyczka jestem zawodowo i etycznie
zobowigzana do dzielenia si¢ zaleceniami popartymi dowodami
naukowymi. Mozesz wigc by¢ pewien, ze wskazéwki zawarte
w tej ksiazce s3 uzasadnione naukowo i majg mocne podstawy
w recenzowanych badaniach klinicznych.

Przekonasz si¢, ze zamieszczone tutaj przepisy pozwalajg na
sporg elastyczno$¢, dzigki czemu mozesz je modyfikowaé zgod-
nie z wlasng nadwrazliwoscig pokarmowa, potrzebami zywienio-
wymi lub osobistymi preferencjami. Ponadto moje przepisy sa
bardzo tatwe, maja krétkie listy sktadnikéw, wykorzystuja proste
techniki gotowania i obejmuja szeroka game produktéw spo-
zywezych, ktére gteboko odzywia twéj organizm.

Jednym z powodéw, dla keérych mogtes siegnaé po t¢ ksiazke,
jest to, ze nie zdotates ztagodzi¢ dokuczliwych objawéw mimo
stosowania si¢ do wskazéwek lekarzy, zazywania lekéw i korzy-
stania z innych metod leczenia. Jedzenie moze by¢ pot¢znym
lekarstwem redukujacym objawy chorobowe, a dieta jest czyms,
nad czym mozesz zyska¢ petng kontrole!

To najlepsza droga do remisji!
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ROZDZIAL 1
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DIETA W CHOROBIE
[ ESNIOWSKIEGO-CROHNA

tym rozdziale omowie, czym jest choroba Lesniowskiego-
W -Crohnai jak sie przejawia w codziennym zyciu. Opowiem réw-
niez o tym, jak moze ci pomac lekarz, a jak odpowiednia dieta, a takze
jaka jest rola umystu w powrocie do zdrowia. Wyjasnie, w jaki sposob
pozywienie wptywa na objawy chorobowe i przedstawie kilka zalecen,
dzieki ktdrym zyskasz pewnos¢, ze dostarczasz swojemu organizmowi
wystarczajacg ilos¢ sktadnikéw odzywczych. To pierwsze kroki na dro-
dze do lepszego samopoczucia.
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Co to jest choroba
[esniowsKiego-Crohna?

Nieswoiste zapalenie jelit (ang. inflammatory bowel disease, IBD)
to grupa choréb, ktére powoduja przewlekle stany zapalne
w uktadzie pokarmowym. Najczesciej wystepujacymi choroba-
mi z tej grupy s3 choroba Le$niowskiego-Crohna i wrzodziejace
zapalenie jelita grubego.

Kazdy przypadek jest inny, poniewaz kazdy cztowiek do-
$wiadcza choroby na swéj wyjatkowy sposéb. Choroba moze
wystapi¢ w dowolnej czgéci przewodu pokarmowego, ale naj-
czgdciej objawia si¢ w koricowej czgci jelita cienkiego i na po-
czatku jelita grubego w postaci tak zwanego zapalenia jelita
kretego. Do innych postaci choroby Le$niowskiego-Crohna
naleza: zapalenie jelita kretego ograniczajace si¢ do samego je-
lita cienkiego, posta¢ zoladkowo-dwunastnicza, w ktérej zmia-
ny obejmuja zoladek i dwunastnicg, zapalenie jelita czczego,
ograniczajace si¢ do poczatkowej czesci jelita cienkiego, oraz
zapalenie samego jelita grubego. Bez wzgledu na posta¢ cho-
roba Le$niowskiego-Crohna dotyka wszystkich warstw tkan-
ki i powoduje obrz¢k lub stan zapalny tkanki faczacej jelito
z brzuchem. W chorobie Crohna kawatki zdrowej tkanki w je-
litach wystepuja naprzemiennie z odcinkami objetymi stanem
zapalnym, ktdre moga powodowaé zaostrzenia lub dolegliwo-
$ci bolowe.

Termin ,,stan zapalny” bywa mylacy, poniewaz jego obecno$¢
w organizmie moze by¢ korzystna lub szkodliwa, w zaleznosci
od okolicznosci. Zazwyczaj, gdy tkanka zostaje podrazniona
z powodu infekeji lub urazu, wyzwalana jest odpowiedZ im-
munologiczna majaca na celu naprawe uszkodzenia, co skut-
kuje pojawieniem si¢ ,,dobrego” stanu zapalnego, ktéry pomaga
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organizmowi si¢ wyleczy¢. Problem pojawia si¢, gdy proces ten
zachodzi nieustannie i rozwija si¢ przewlekly stan zapalny.

Na szczgscie odpowiednie pozywienie pozwala zapobiec prze-
wleklym stanom zapalnym i je skutecznie wyleczy¢, a ta ksigzka
pomoze ci znalezé odpowiednie dla siebie pokarmy, dzigki kté-
rym poczujesz si¢ lepie;j.

PRZYCZYNY

Choroba Le$niowskiego-Crohna wciaz zbija nieco z tropu
spolecznos¢ medyczna, poniewaz nie poznano jeszcze do-
brze jej genezy. Jedna ze znanych przyczyn jest nadaktywno$é
uktadu odpornosciowego. Zdrowy uktad odpornosciowy
atakuje tylko szkodliwe mikroorganizmy, a zaburzony réw-
niez mikroorganizmy nieszkodliwe. Uwaza si¢, ze jest to
gléwng przyczyng przewlektego stanu zapalnego w chorobie
Lesniowskiego-Crohna.

Choroba Crohna moze mie¢ réwniez podloze genetyczne.
U wielu pacjentéw wystepuje ona rodzinnie, ale u wielu innych
nie stwierdza si¢ zadnej rodzinnej historii nieswoistych choréb
zapalnych jelit. Chociaz pochodzenia kulturowego nie uznaje si¢
za przyczyng choroby Lesniowskiego-Crohna, to jednak wyka-
zano, ze wystepuje czgsciej u 0séb pochodzenia wschodnioeuro-
pejskiego, w tym u wielu Zydéw.

Miejsce zamieszkania nie jest bezposrednia przyczyna cho-
roby Lesniowskiego-Crohna, ale choroba ta wyst¢puje cz¢sciej
na obszarach miejskich krajéw rozwinietych, szczegélnie w kli-
macie pétnocnym. Moze to wynikaé z tego, ze dieta 0s6b za-
mieszkujacych te obszary jest zwykle bogata w przetworzona
i wysokotluszczowa zywno$¢ i nie zawiera wystarczajacej ilosci
zdrowych bakterii wzbogacajacych mikrobiom jelitowy.
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ROZDZIAL 6

@
SALATKI

odnies reke, jesli bafes sie zjes¢ satatke ze wzgledu na chorobe
P Lesniowskiego-Crohna. Twoje obawy mogty wynika¢ z faktu, ze
safatki z zielonych warzyw lisciastych zawieraja mnostwo btonnika,
przez co powodujg bardzo niekomfortowe objawy u 0s6b z tg choro-
ba, ale w twoim przypadku problematyczne mogty by¢ rowniez sosy
satatkowe na bazie sera i produktow mlecznych. Z tego wzgledu jest
wiec catkowicie zrozumiate, ze unikates safatek, ale wszystkie dania
wymienione w tym rozdziale beda korzystne dla twojego organizmu,
wprowadzg do twojej diety bogactwo smakow i faktur oraz zapewnia
cenne sktadniki odzywcze.

Satatka owocowa 112
Satatka awokadowo-ogorkowa 113
Safatka ziemniaczana na ciepto 114
Satatka warzywno-ziemniaczana 116
Satatka z makaronem 118
Satatka warzywna z quinoa 120
Tortille z satatka z kurczaka 121
Satatka z batatéw, quinoa i kurczaka 122
Safatka taco 124
Wrapy z safaty z indykiem, mango i awokado 126

Safatka Cobb z kurczakiem 128

Safatka z tuiiczyka 129
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Satatka owocowa

CZAS PRZYGOTOWANIA: 20 MINUT ¢ 4 PORCJE

ZAOSTRZENIE * REMISJA © BEZMLECZNE ¢ BEZGLUTENOWE
NISKOTtUSZCZOWE ° NISKOBLONNIKOWE * PALEO

Ta satatka owocowa jest petna przyjaznych dla oséb z choroba
Lesniowskiego-Crohna owocéw, dzigki czemu zapewni ci zaréwno
ozywcze smaki, jak i niezbedne witaminy oraz mineraly. Stanowi
$wietny dodatek do dowolnego positku lub orzezwiajacego deseru.

o 2 tyzki soku z limonki « 1 pokrojone na kawatki wielkosci

 1tyzka miodu kesa jabtko bez skorki

Y pokrojonego na kawatki wielko- ¢ 2 pokrojone w plasterki banany
sci kesa melona kantalupa « 1 pokrojone na kawatki wielkosci

% pokrojonego na kawatki wielko- kesa mango bez skorki

sci kesa melona miodowego 1 tyzka drobno posiekanej swiezej

miety, do dekoracji

1. W matlej misce wymieszaj sok z limonki z miodem.

2. W duzej misce wymieszaj ze sobg wszystkie owoce, a nast¢pnie po-
lej je dressingiem limonkowo-miodowym i delikatnie wymieszaj.

3. Podawaj satatke ozdobiona $wieza migta.

‘Wersja lagodniejsza: Mozesz doda¢ do tego przepisu dowolne owoce o naj-
korzystniejszym dziataniu na twoéj wyjatkowy organizm.

‘Dla ulatwienia: Wykorzystaj resztki z tego dania do przyrzadzenia koktajli.
Po prostu wt6z przygotowang satatke do blendera i zmiksuj na gtadka mase.

W jednej porcji: kalorie: 227; thuszcz catkowity: 1 g; ttuszcze nasycone: 0 g;
weglowodany: 58 g; bfonnik: 6 g; cukry: 46 g; biatko: 3 g
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Amanda Foote jest dietetyczka. Prowadzi wiasna praktyke Aman-
da Foote Nutrition, specjalizujaca sie w alergiach i nietolerancjach
pokarmowych oraz dietach leczniczych. Jej powotaniem jest dba-
nie o to, by osoby z ograniczeniami zywieniowymi nadal mogty
w petni cieszy¢ sie smaczna i odzywcza dieta. Zdobyfa tytut licen-
cjata dietetyki na University of Northern Colorado oraz licencjata
psychologii stosowanej na Regis University. Mieszka w Kolorado
z rodzing i zwierzetami.

Jak ztagodzi¢ bdl i stany zapalne w chorobie Lesniowskiego-Crohna?

Choroba Le$niowskiego-Crohna ma charakter przewlekty. Co to oznacza? Be-
dziesz sie z nig zmagat przez cate zycie. Jest i dobra wiadomos¢. Objawy mozna
w znacznym stopniu ztagodzi¢. Jak? Stosujac odpowiednig diete. Wszystko na
jej temat znajdziesz w tej publikacji.

Dzieki niej odkryjesz skuteczny sposéb na ztagodzenie uciazliwych dolegli-
wosci towarzyszacych chorobie Lesniowskiego-Crohna. Nauczysz sie rozpo-
znawac jej objawy, a takze dowiesz sie, co je$¢, a czego unika¢, by pozbyc sie
nawracajacych stanéw zapalnych. Zdrowe odzywianie jest bowiem niezbedne,
by mysle¢ o poprawie samopoczucia. Oprécz profesjonalnych wskazéwek die-
tetycznych, opartych na wynikach najnowszych badan naukowych, otrzymasz
100 przepiséw na smaczne potrawy, specjalnie opracowane z mysla o choro-
bach ukfadu pokarmowego. Do tego gotowe 2-tygodniowe menu, ktére utatwi
ci planowanie positkéw. Od teraz bedziesz wiedziat, jak postepowa¢, by po-
czuc sie lepie;j.

Dieta w chorobach jelit — odzyskaj kontrole nad swoim ciatem

Patroni: Cena: 54,50 zt

N: 978-83-8272-433
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