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Ksiazke te dedykujemy
osobom zmagajacym sie z obrzekiem limfatycznym.
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Przedmowa

Obrzek limfatyczny jest wynikiem nieprawidtowego gromadze-
nia si¢ ptynu limfatycznego w skdrze. Moze to by¢ spowodowane
oparzeniami, urazami, zabiegami chirurgicznymi, radioterapia,
otyloscig lub problemami z krazeniem. Pacjenci z nowotwora-
mi, po leczeniu operacyjnym i radioterapii, s3 narazeni na wy-
sokie ryzyko wystapienia obrzeku limfatycznego.

Jest to jedna z nielicznych 7 ‘ . !
Ksigzka Ann DiMenny i Jean LaMantii to obszerny przewod-

ksiqzek, w ktdrej zawarto

catq aktualng wiedze na nik, ktéry pomaga pacjentom i pracownikom stuzby zdrowia le-
temat obrzeku limfatycznego piej zrozumie¢ obrzek limfatyczny. Autorki przedstawiaja w nim
i jego patogenezy, diagnostyczne i terapeutyczne metody kontrolowania obrzeku
badari, oceny stopnia limfatycznego i zapobiegania jego powiklaniom. Jest to jedna
zaawansowania i leczenia. z nielicznych ksigzek, w ktdrej zawarto calg aktualng wiedze na

temat obrzeku limfatycznego i jego patogenezy, badan, oceny
stopnia zaawansowania i leczenia. Co najwazniejsze, informacje
te sg przekazywane z mysla o pacjencie; jasny, przystepny styl
autorek umozliwia chorym i cztonkom ich rodzin zrozumienie
terminologii medycznej i uczestniczenie w procesie podejmo-
wania decyzji wraz z terapeutami i lekarzami.

Ann DiMenna jest certyfikowang terapeutka obrzekow lim-
fatycznych, znang ze swojego doswiadczenia w tym zakresie. Od
wielu lat leczy pacjentéw z tym schorzeniem z bardzo dobrymi
wynikami. Jean LaMantia jest wykwalifikowang dietetyczka.
Przez wiele lat zajmowala si¢ osobami chorymi na raka, a te-
raz pomaga rowniez wszystkim ludziom dotknigtym obrzekiem
limfatycznym - ustala dla nich wytyczne Zywieniowe, ktdre
wspieraja tradycyjne metody leczenia obrzeku limfatycznego.

Autorki opracowaly wspdlnie dobrze skonstruowany i tatwy
do zrozumienia tekst. Ksigzka jest ilustrowana wieloma instruk-
tazowymi grafikami, wykresami, diagramami i fotografiami,
ktére pomagaja pacjentom zrozumie¢ rézne metody terapeu-
tyczne (takie jak bandazowanie, taping, ¢wiczenia, poniczochy
i rekawy uciskowe) oraz zalecenia Zywieniowe. Te zdjecia i obra-
zy pomoga czytelnikowi zrozumie¢ i zapamigtac wazne strategie
zalecane przez Ann i Jean.

W pierwszej czesci ksigzki oméwiono patofizjologie i przy-
czyny obrzeku limfatycznego, a takze czynniki ryzyka i sposoby
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na jego ograniczenie. Dzieki przedstawionym informacjom czy-
telnicy nauczg sie, jak mierzy¢ chore konczyny i systematycznie
sporzadza¢ wykresy danych, aby sledzi¢ przebieg choroby.

W drugiej czesci ksigzki autorki przedstawiajg procedury te-
rapeutyczne stosowane w leczeniu obrzeku limfatycznego, takie
jak manualny drenaz limfatyczny, bandazowanie, pompowanie,
taping i ¢wiczenia, oraz opisuja, jak prawidlowo i skutecznie ko-
rzysta¢ z tych narzedzi. Informacje sg poparte zdjeciami i przy-
ktadami z praktyki Ann.

Trzecia czg$¢ ksigzki, napisana przez Jean LaMantig, stanowi
omowienie roli zywienia i suplementéw w leczeniu i profilaktyce
obrzeku limfatycznego. Jean przedstawia zalecenia dietetyczne
dotyczace ptyndw, biatka, sodu, zywnosci przeciwzapalnej, thusz-
cz6w i olejow, masy ciala i suplementow diety, a takze wskazuje,
w jaki sposdb odzywianie uzupelnia tradycyjne terapie opisane
przez Ann.

W czwartej czesci ksigzki czytelnicy znajda plany positkow
i przepisy zawierajace zalecenia zywieniowe dla oséb cierpiacych
na obrzek limfatyczny. Autorki wielokrotnie postuguja sie od-
niesieniami do literatury medycznej i dostarczaja niezbednych
dla czytelnika informacji opartych na dowodach naukowych.
Ponadto autorki udostepniajg wiele Zrédet i godnych zaufania
stron internetowych, z ktérych pacjenci moga korzysta¢, aby
poszerzy¢ swoja wiedze na temat leczenia, w tym strony infor-
macyjne o suplementach i witaminach.

Autorki stworzyly wyjatkowe zrédlo informacji na temat
wspolczesnych metod leczenia obrzekdéw limfatycznych. Goraco
polecam ten dopracowany, praktyczny i kompleksowy przewodnik
wszystkim pacjentom z ryzykiem rozwoju obrzeku limfatycznego
lub tym, u ktérych juz zdiagnozowano te wyniszczajacg chorobe.
Ksiazka ta jest rowniez dedykowana czlonkom rodzin oséb do-
tknietych chorobg oraz pracownikom stuzby zdrowia leczacym
pacjentéw z obrzekiem limfatycznym. Dzieki informacjom opar-
tym na dowodach naukowych, znakomitym zdjeciom, pomocnym
pytaniom i odpowiedziom oraz zrozumiatym diagramom, praca ta
ulatwi pacjentom radzenie sobie z chorobg, a takze zapobieganie
powaznym, ograniczajacym jako$¢ zycia powiklaniom.

— dr Ewa Szumacher, lekarka, radiolozka,
Sunnybrook Odette Cancer Centre, Toronto, Kanada

Dzieki informacjom opartym
na dowodach naukowych,
znakomitym zdjeciom,
pomocnym pytaniom
i odpowiedziom oraz
zrozumiatym diagramom,
ksigzka ta utatwia pacjentom
radzenie sobie z chorobg,

a takze zapobieganie
powaznym, ograniczajgcym
jakos¢ zycia powiktaniom.



Wstep

,Obrzek limfatyczny jest jednym z najstabiej poznanych
i najmniej zbadanych powiktan raka i jego leczenia”.

— Narodowy Instytut Raka, lipiec 2015 r.

Kiedy dofaczylam do Markham Lymphatic Center, aby pracowaé
z klientami z obrzekiem limfatycznym, bytam zszokowana, gdy
odkrylam, jak niewiele badan na temat zywienia przeprowadzo-
no, aby poméc ludziom z tg wyniszczajaca, przewlekla choroba.

Szacuje si, 2 dziesiec Szacuje sig, ze dziesie¢ milionéw Amerykanéw i milion Ka-

miliondw Amerykandw dviczvké . brzekiem Limf duz

i milion Kanadyjczykiw nadyjczykow zmaga sie z obrzekiem limfatycznym. Jest to duza

2maga siez obyzekiem grupa osob i ciesze sig, ze jako wykwalifikowana dietetyczka moge
limfatycznym. przyczyni¢ si¢ do badania, w jaki sposob odzywianie moze wspie-

ra¢ osoby zmagajace si¢ z tym problemenm, i dzieli¢ si¢ ta wiedza.

Pisanie ksigzki o Zywieniu nie polega na tym, ze siada si¢
przy komputerze i arbitralnie decyduje, czym jest dobra dieta.
Dietetyka jest nauka. Przygotowujac prace na temat Zywienia
opartg na dowodach naukowych, wiecej czasu spedza si¢ na czy-
taniu opracowan i sprawdzaniu faktéw, niz na pisaniu. Poprzez
zebranie wszystkich dostepnych dowodéw naukowych w jednej
ksigzce, mam nadzieje zar6wno nie$¢ pomoc chorym, jak i pro-
mowac idee, ze odzywianie w kontekscie obrzeku limfatycznego
jest obszarem wymagajacym badan.

Kiedy po raz pierwszy rozwazalam napisanie tej ksiazki, za-
pytalam eksperta od obrzekéw limfatycznych, co sadzi o tym
pomygle. Jego odpowiedz zaniepokoila mnie: ,Nie ma wystar-
czajacych danych, aby napisa¢ ksigzke o odzywianiu pacjentdéw
z obrzekiem limfatycznym”. Odpowiedzialam na t¢ opinie py-
taniem, ktore czesto zadaja mi klienci: ,,Czy odzywianie moze
w jakikolwiek sposob ztagodzi¢ moj obrzek limfatyczny?” W tej
ksigzce staralam sie¢ zrownowazy¢ te pozornie sprzeczne glosy.
Pisatam wiec o wplywie odzywiania na zdrowie 0s6b zmagaja-
cych si¢ z obrzgkiem limfatycznym, opierajac si¢ przy tym na
wynikach badan naukowych. Dzigki temu udato mi si¢ zaofero-
wac pacjentom konkretne strategie zywieniowe.
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Ciesze sig, Zze moglam wspotpracowac przy tej ksigzce z Ann
DiMenng, osobg niezwykle szanowang przez pacjentéw i spe-
cjalistéw zajmujacych sie obrzekami limfatycznymi za jej zaan-
gazowanie w opieke nad chorymi. Dzigki poczcie pantoflowej
rozwineta swoja praktyke w Markham w kanadyjskim stanie
Ontario. Jest niezwykle kompetentna i opiekuncza. Mozna ja
réwniez nazwa¢ pionierka. Jest jedng z pierwszych znanych
mi terapeutek zajmujacych sie obrzekiem limfatycznym, ktére
wspolpracuja z licencjonowanym dietetykiem. Ann zdecydowa-
fa si¢ na to, poniewaz chciata mie¢ pewno$¢, ze zapewnia swoim
pacjentom najlepsza mozliwg opieke.

W naszej ksigzce Ann dzieli si¢ swoim wieloletnim do$wiad-
czeniem w leczeniu obrzgku limfatycznego. Wykonala réwniez
zawarte w niej zdjecia. Dokumentacja ta z pewnoscig pomoze ci
zrozumie¢ chorobe, ktora cie dotkneta.

Jazkolei dostarczam w niej informacji, ktére zdobytam dzie-
ki lekturze badan dotyczacych zywienia i obrzeku limfatycznego.
Prezentuje takze przepisy zgodne z tymi zaleceniami. Wierzg,
ze nie ma nic lepszego niz porady oparte na do$wiadczeniu;
w zwiazku z tym przeprowadzitam badanie na grupie me¢zczyzn
i kobiet z obrzekiem limfatycznym glowy, szyi, ramion, tuto-
wia i nég. Komentarze tych oséb znajdziesz na pasku bocznym
w sekcji Zycie z obrzekiem limfatycznym. Na marginesach znaj-
dziesz takze informacje uzupelniajace zatytutowane ,Czy wiesz,
ze..., stowniczek termindw oraz odniesienia do wszystkich cy-
towanych przez nas badan.

Mam nadziejg, ze ta ksigzka stanie si¢ twoim zaufanym towa-
rzyszem, dzieki ktoremu nauczysz si¢ dba¢ o siebie w chorobie.
Wspdlczuje ci z powodu wyzwan, jakie stoja przed tobg w zwigz-
ku z zachorowaniem na obrzek limfatyczny, a takze wptywu, jaki
ta przypadtos¢ ma na twojg rodzing, prace i wypoczynek. Mam
nadzieje, ze ta ksigzka bedzie dla ciebie wsparciem i pozytywnie
wplynie na twoje Zycie.

Zycze ci wszystkiego najlepszego.

— Jean LaMantia, dyplomowana dietetyczka

Mam nadzieje, Ze ta ksigzka
stanie sie twoim zaufanym
towarzyszem, dzieki ktdremu
nauczysz sie dbac o siebie
w chorobie.




Kazdy kolejny dzieri
przypomina mi, jak rzadko
wykrywa sie te chorobe
i bfednie sie jq diagnozuje,
pomimo faktu, Ze jest
bardzo powszechna i dotyka
ludzi z réznych Srodowisk.
Kazdy przypadek obrzeku
limfatycznego niesie ze sobq
nowe wyzwania i wymaga
indywidualnego planu
leczenia. Nie ma dwdch
takich samych przypadkdw.

Wprowadzenie

Obrzek limfatyczny jest rzadko diagnozowanym i stosunkowo
malo poznanym schorzeniem. W wigkszosci szkét medycznych
zdobywa si¢ niewiele informacji dotyczacych ukladu limfatycz-
nego. Pierwszy raz zetknetam sie z tg chorobg podczas wizyty
domowej, gdy pracowatam jako fizjoterapeutka opieki srodo-
wiskowej w Toronto. Wykonywalam ten zawéd od dwdch lat
i nie rozumiatam, dlaczego pacjentka zostala skierowana do
mnie, abym usprawnita jej bark, podczas gdy jej prawdziwym
problemem byta bardzo opuchnigta, cigzka reka. Jako $wiezo
upieczona absolwentka szukatam rozwigzan, ktére mogtyby jej
pomoc. Przypomnialem sobie godzinny wyklad, ktéry mialam
na drugim roku fizjoterapii; prowadzacy wyjasnial, ze obrzek
moze by¢ skutkiem ubocznym leczenia raka. Zaczelam szukac
dla niej bardziej odpowiedniego terapeuty, ale niewielu ludzi
w okolicy zajmowalo si¢ tym problemem. Nie chciatam wysyta¢
pacjentki do kogos, kto i tak by jej nie pomogl.

Ten przypadek spowodowal, ze zaczg¢tam sie szkoli¢ w za-
kresie kompleksowej terapii udrazniajacej (CDT). Po$wigcitam
tez kilka miesiecy na nauke Zintegrowanej Terapii Limfatyczne;j
w Toronto. Chciatam skorzysta¢ z wiedzy innych fizjoterapeu-
tow, ktorzy zajmowali si¢ pacjentami z ta choroba, ale ku mo-
jemu zaskoczeniu i przerazeniu, znalaztam w okolicy mojego
miasta bardzo niewiele takich 0séb, nie méwiac juz o prowingji.
Po konsultacji z kilkoma specjalistami w stanie Ontario udatam
sie do Stanéw Zjednoczonych na konferencje National Lymphe-
dema Network, aby uczy¢ sie od badaczy w USA. Przywioztam
zdobyta wiedze do Kanady, aby pomaga¢ w leczeniu pacjentéw
z obrzgkiem limfatycznym, gtéwnie w warunkach domowych,
gdzie widzialam najtrudniejsze i najbardziej ztozone przypad-
ki - ludzi, ktérych stan byl tak powazny, ze nie mogli opuszcza¢
domu. Praca z takimi pacjentami pozwala zauwazy¢, jakie wspa-
niale efekty daje CDT.

Zajmuje si¢ leczeniem obrzeku limfatycznego od prawie dzie-
sieciu lat. Kazdy kolejny dzien przypomina mi, jak rzadko wy-
krywa si¢ te chorobe i blednie si¢ ja diagnozuje, pomimo faktu,
ze jest bardzo powszechna i dotyka ludzi z réznych srodowisk.

m Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie



Leczylam przypadki obrzeku limfatycznego wynikajacego z oty-
tosci, leczenia raka, zmiazdzen w wypadkach samochodowych,
cesarskich cig¢, oparzen, operacji ortopedycznych, silnych na-
derwan miesni, ciezkich skrecen kostki, lipodemii i schorzen
neurologicznych. Moglabym znacznie wydluzy¢ te liste. Kazdy
przypadek obrzeku limfatycznego niesie ze sobg nowe wyzwania
i wymaga indywidualnego planu leczenia. Nie ma dwoch takich
samych przypadkéw.

Kazdego dnia pomagam pacjentom zyjacym z obrzgkiem
limfatycznym w wypracowywaniu strategii samoleczenia
i opanowywania tej przewleklej choroby. Nieustannie zdumie-
wa mnie ich wytrwalo$¢ i odwaga. To oni motywuja mnie do
kontynuowania obranej drogi, tworzenia i rozpowszechniania
zrodel wiedzy, informowania i edukowania na temat obrzeku
limfatycznego, aby pomdc jeszcze wiekszemu gronu oséb.

Wielu pacjentéw zglasza, ze ich obrzek zwieksza sie po je-
dzeniu. W zwigzku z tym rozpoczetam poszukiwania dietetyka,
ktory pomdglby mi ustali¢ zwiazek pomigdzy dietg a obrzgkiem
limfatycznym. Po raz pierwszy uslyszatam o Jean LaMantii kilka
lat temu, kiedy zostalam poproszona przez Stowarzyszenie na
Rzecz Obrzeku Limfatycznego z Ontario o pomoc w zorganizo-
waniu konferencji. Czulam, ze wspoétpraca z dietetyczka, ktory
zna si¢ na kwestiach zwigzanych z rakiem i odzywianiem, jest
dobrym pomystem, poniewaz obrzegk limfatyczny pojawia sie
czesto po leczeniu nowotworowym. Jean okazata sie¢ wspaniala
wspOtpracowniczka, ktéra wnosi do naszej kliniki swoja szeroka
wiedze na temat zywienia, doskonale umiejetnosci rozwiazywa-
nia probleméw oraz zainteresowanie badaniami naukowymi
prowadzonymi w tym zakresie.

Pewnego dnia, okoto trzy lata temu, zadzwonita do mnie
pacjentka z obrzekiem limfatycznym. Zapytala, czy odbywam
wizyty domowe; objawy choroby nie pozwalaty jej zejs¢ po scho-
dach. Podczas pierwszej wizyty powiedziata mi, ze od dwoéch lat
cierpi na obrzek limfatyczny i ze jej stan si¢ pogarsza. Pokazala
mi albumy ze zdj¢ciami z wakacji i powiedziala, ze planuje nadal
podrézowac z mezem na emeryturze. Choroba sprawila, ze nie
mogla realizowac si¢ w tym, co kochatla najbardziej: zwiedzaniu
$wiata i przezywaniu niesamowitych doswiadczen. Zamiast je-
cha¢ psim zaprzegiem na po6inoc lub spacerowac wérdd pingwi-
néw, zmagala si¢ z chodzeniem po schodach. Powiedziata mi,

| chociaz twoje cele mogq
byc inne niz bohaterki
przytoczonej opowiesci,
kazdy odniesie korzysci
2ze znajomosci technik
i narzedzi, ktdre pozwalajq
pomdc sobie.

Wprowadzenie m



ze bylaby szczesliwa, gdybym pomogta jej ztagodzi¢ opuchlizne
nog. Zaakceptowala, ze by¢ moze juz nigdy nie uda si¢ na wy-
cieczke, poniewaz lekarz poinformowat jg, ze podréz samolotem
moze wywola¢ u niej stan zapalny.

Podjety$my intensywne leczenie z wykorzystaniem CDT,
obejmujace manualny drenaz limfatyczny, bandazowanie, piele-
gnacje skory i ¢wiczenia. Wreszcie, po dwdch miesigcach lecze-
nia, obrzek nég zmniejszyt sie na tyle, ze pacjentka z tatwoscia
poruszala si¢ po schodach, spedzala czas na §wiezym powietrzu,
¢wiczyla i zajmowata si¢ wnukami. Byla zachwycona, ze dostala
od zycia nowg szanse i chciala dalej przesuwac granice, aby zo-
baczy¢, czy uda jej si¢ poprawi¢ zdrowie na tyle, zeby znéw méc
podrozowac. Odniosta sukces! Dzigki duzej wiedzy, wlasnorecz-
nie wykonywanemu drenazowi limfatycznemu i bandazowaniu
konczyn na czas lotu, byla w stanie dalej zwiedza¢ $wiat. Hi-
storia tej pacjentki doskonale ilustruje, jak wazne sg strategie
samoleczenia. I chociaz twoje cele moga by¢ inne niz bohaterki
przytoczonej opowiesci, kazdy odniesie korzysci ze znajomosci
technik i narzedzi, ktére pozwalaja sobie pomoc.

Kiedy poproszono mnie o napisanie tej ksigzki z Jean, bytam
naprawde podekscytowana. Ucieszytam sig¢, ze moge stworzy¢
wszechstronny przewodnik, ktéry pomoze ludziom Zyjacym
z obrzekiem limfatycznym i wyposazy ich w umiejetnosci,
ktore pozwolg im pomaga¢ sobie. Uwazam, ze najlepsze efekty
leczenia uzyskuje si¢, gdy pacjenci uczg sie strategii samolecze-
nia i pracuja z terapeuta, ktory zapewnia kompleksows terapie
udrazniajaca. Zawsze mowie, ze zbieramy to, co zasiejemy. In-
tencja tej ksigzki nie jest zastgpienie porady certyfikowanego
terapeuty lub zespolu medycznego, ale pomoc w zrozumieniu
obrzgku limfatycznego, nauce taktyk zapobiegawczych i samo-

Uwazam, Ze najlepsze dzielnego leczenia w fazie podtrzymujacej. Nie wszystkie stra-

efekty leczenia uzyskuje sie,

tegie przedstawione w ksiazce okaza si twoim przypadk
gdy pacjenci uczq sie strategii gie p W W a sl wiw przyp "

samoleczenia  pracujq skuteczne, dlatego przed ich zastosowaniem najlepiej skonsul-
Zterapeutq, ktdry zapewnia towac si¢ z terapeuta CD'T.

kompleksowq terapie Mam nadzieje, ze wykorzystasz wszystkie cenne informacje,
udrazniajqcq. poparte bezstronnymi, wysokiej jakosci badaniami naukowymi,
ktdre sg zawarte w tej ksigzce. Podczas lektury czytelnik napotka

zdania w rodzaju: ,W 2002 roku Box i wspdtpracownicy wyka-

zali, ze...”. Oznacza to, ze odnosimy si¢ do badania opubliko-

wanego w 2002 roku przez grupe badaczy, z ktorych pierwszy
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nosi nazwisko Box. Mozesz przeczyta¢ wiecej o wszystkich
wspomnianych badaniach w Zrédtach, ktére znajdziesz na stro-
nie 328. Ta ksigzka zawiera réwniez odniesienia do konkretnych
produktéw i marek. Nie umiescity$my ich tutaj, aby je promo-
wag, lecz raczej jako przyktady.

Kazdy chory moze nauczy¢ si¢ lepiej zarzadza¢ swoja cho-
roba i dostosowac diete do swojego planu dnia, tak aby uzyska¢
wiegksza kontrole nad obrzekiem limfatycznym. Wielu pacjen-
tow w mojej praktyce klinicznej podzielifo si¢ ze mng meto-
dami, ktore sprawdzaja si¢ w ich przypadku. Mam nadzieje, ze
te strategie pomoga roéwniez tobie. Dzieki wiedzy, umiejetno-
$ciom, wytrwalosci i determinacji uda ci si¢ utrzyma¢ chorobe
pod kontrolg i prowadzi¢ satysfakcjonujace zycie z obrzekiem
limfatycznym.

Wszystkiego dobrego.

— Ann DiMenna, certyfikowana dietetyczka

Wprowadzenie
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Uktad limfatyczn
\y y

Przeptyw krwi i limfy
do gtéwnych narzadéw
i tkanek organizmu

ROZDZIAL1

Uktad limfatyczny
| obrzek limfatyczny

Aby zrozumie¢, jak przebiega i skad bierze si¢ obrzek limfatycz-
ny, musisz najpierw dowiedzie¢ sie, jak zaprojektowany jest twoj
uklad limfatyczny, jak dziala i jaka jest jego rola. Ten rozdziat
ksigzki zostal utozony w formie pytan i odpowiedzi, dzieki cze-
mu z fatwoscig zrozumiesz poruszane w nim zagadnienia.

Jak ptyny przeptywajq przez ludzkie ciato?

Krazenie ptynéw w ciele odbywa si¢ poprzez tetnice, zyly i na-
czynia limfatyczne. Te trzy rozne naczynia sg czescig jednego
ukladu zwanego uktadem naczyniowym (a takze ukladem ser-
cowo-naczyniowym lub ukladem krazenia).

Tetnice dostarczaja i rozprowadzajg krew z serca do narza-
dow i tkanek organizmu, a takze transportujg tlen oraz sktadniki
odzywcze. Im dalej od serca, tym stajg si¢ mniejsze. Najmniejsze
tetnice nazywane sa tetniczkami. Tetnice facza sie z naczyniami
wlosowatymi, a te z malymi zytami zwanymi zylkami. Te ostat-
nie rozrastajg si¢ na obrzezach ukladu krwionosnego, a nastep-
nie staja sie zylami.

Druga cze$¢ ukladu krazenia stanowig zyly, ktore przenosza
pozbawiong tlenu krew z powrotem do serca, a nastepnie do
pluc w celu jej ponownego natlenienia. Szacuje sie, ze do zyl
trafia od 80 do 90% krwi z tetnic. Co dzieje si¢ z pozostatymi
10 lub 20% ptynu? Wycieka on z naczyn wlosowatych. Tu wia-
$nie z pomocg przychodzi uklad limfatyczny.

Czym jest uktad limfatyczny?

Uktad limfatyczny jest odpowiedzialny za utrzymywanie réwno-
wagi plynéw w organizmie poprzez przyjmowanie od 10 do 20%

m Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie



plynu, ktéry wyciekl z ukladu krwiono$nego. Bez tego systemu
plyn gromadzilby sig, a rezultatem bylby obrzek. Gdy ptyn zo-
stanie wchloniety, jest transportowany przez naczynia limfatycz-
ne i dostarczany z powrotem do serca, aby ponownie wejs¢ do
naczyn krwionosnych.

lle ptynu limfatycznego krqzy
w moim ciele w ciggu dnia?

Objetos¢ plynu limfatycznego krazacego w organizmie zmienia
sie — zwykle wynosi ona od jednego do czterech litréw dziennie.
Zalezy to od wielu czynnikéw, w tym:

+ Poziomu aktywnosci: jesli jestes bardzo aktywny, w twoim
organizmie krazy wiecej krwi, wiecej ptynéw wycieka z na-
czyn wlosowatych i zwigksza sie ilo§¢ limfy.

» Temperatury: w upalne dni wigcej krwi trafia do konczyn,
co pomaga schtodzi¢ organizm; w ciele krazy wowczas takze
wigcej limfy.

+ Positkéow: wielkos¢ i liczba spozywanych positkéw wptywa
na ilo$¢ ptynu limfatycznego w organizmie (jest go wigcej po
jedzeniu - zwlaszcza tlustych potraw).

Wiecej na ten temat przeczytasz w rozdziale 11: Uklad limfa-
tyczny a trawienie tluszczow, na stornie 182.

Z czego sktada sie ptyn limfatyczny?

Kiedy ptyn po raz pierwszy dostaje si¢ do uktadu limfatycznego,
jest bardzo podobny do osocza krwi. Sklada si¢ gléwnie z wody,
ale zawiera rowniez bialko, martwe komorki, bakterie i wirusy;
jest przejrzysty lub zéltawy. Gdy przemieszcza si¢ z malych do
wiekszych naczyn limfatycznych, miesza sie z wieksza iloscig
biatka, dlugotancuchowych kwaséw ttuszczowych, biatych krwi-
nek i szczatkéw komoérkowych. W rezultacie nabiera mleczne;j
barwy. Chociaz jego konsystencja zmienia si¢ od czasu, gdy po
raz pierwszy wychwytuja go naczynia limfatyczne, do momentu,
gdy trafia do duzych pni limfatycznych, w calej ksigzce bedziemy
nazywac go limfa.

Uktad limfatyczny i obrzek limfatyczny m
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Ukfad limfatyczny
znajduje sie

w catym ciele.

Dwie najwazniejsze
warstwy limfatyczne
to warstwa
powierzchniowa

i gteboka. Uktady
limfatyczne
powierzchniowe
odpowiadaja za 70%
krazenia limfatycznego
i znajduja sie

w skorze. Gtebokie
naczynia limfatyczne
odprowadzaja limfe
ze Sciegien, miesni,
narzadéw, stawow

i innych gtebokich
struktur, w tym z jelit
(naczynia limfatyczne
W przewodzie
pokarmowym nazywa
sie w skrdcie GALT;
patrz ramka na
stronie 183).




Organizm ludzki zawiera
od szesciuset do siedmiuset
weztéw chtonnych. Sq one

Czym sq wezly chlonne i gdzie sie znajdujq?

Organizm ludzki zawiera od szesciuset do siedmiuset weztow

rozproszone po calym ciele chtonnych. Sa one rozproszone po calym ciele i zgrupowane
i zgrupowane w faricuchy. w tancuchy. Najwicksze wezly znajduja si¢ pod pachami i w pa-
chwinach. W szyi znajduje si¢ od stu pie¢dziesigciu do dwustu

wezlow chlonnych, a w jamie brzusznej otaczajg one wszystkie

narzady. Rozmiar weztéw moze si¢ rézni¢ u dorostych i waha

System naczyn limfatycznych

sie od 0,2 do 3,0 cm. Moga one by¢ okragte, owalne,
wrzecionowate lub nerkowate. Ksztalt wezlow zalezy
od czesci ciala, w ktdrej sie znajduja.

Jak zbudowany jest
uktad naczyn limfatycznych?

Uktad naczyn limfatycznych sklada si¢ z naczyn lim-

fatycznych, prekolektoréw, kolektoréw limfatycznych

oraz pni limfatycznych (wymienionych w kolejnosci od
najmniejszego do najwigkszego). Naczynia te przebie-
gaja przez wezly chlonne i stopniowo powigkszaja sie.

Ich zawarto$¢ wplywa nastepnie do zyt podobojczyko-

wych; w ten sposdb plyn trafia z powrotem do krwi.

« Naczynia limfatyczne s3 réwniez nazywane po-
czatkowymi naczyniami limfatycznymi i przedlim-
fatycznymi; te, obecne w ukladzie pokarmowym,
okregla si¢ mianem naczyn mleczowych; pelnig one
inng funkcje. Naczynia limfatyczne sg odpowie-
dzialne za zbieranie plynu, ktéry wyciekt z naczyn
wlosowatych do przestrzeni wokot komorek (prze-
strzeni $roédmiazszowych). Naczynia limfatyczne
nie wykorzystuja zastawek do przemieszczania
plynu; przeptywa on pod wplywem zmiany ci$nie-
nia, wysokiego w przestrzeniach §rédmiazszowych
i niskiego w naczyniach limfatycznych.

« Prekolektory pobierajg ptyn z matych naczyn lim-
fatycznych i przenosza go do wiekszych.

+ Kolektory limfatyczne s3 wickszymi naczyniami
i majg zastawki, ktdre przenoszg pltyn w kierunku
wezlow chlonnych i serca.

m Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie



+ Pnielimfatyczne przenosza ptyn z powrotem do serca z nég,
dolnej czesci ciala i narzadow plciowych. Istnieja dwa pnie -
lewy i prawy - i tacza sie one w najwigkszy pien limfatyczny
w ciele, znany jako przewdd piersiowy. Kanal ten przenosi
calg limfe z dolnej czesci ciata i brzucha z powrotem do serca,
gdzie faczy si¢ z krwia.

Jak ptyn limfatyczny przemieszcza sie
przez uktad limfatyczny?

Naczynia limfatyczne biegna réwnolegle do zyt, tetnic i nerwéw

w calym ciele. Trzy naczynia krwionosne w skorze (zylki, tetnicz- CZY WIESZ, ZE...

ki inaczynia wlosowate limfatyczne) sg splecione niczym koszyk. Dziesie¢ naczyr

W przeciwienstwie do uktadu krwiono$nego, ktory zaczyna si¢ limfatycznych lezacych
w sercu od najwigkszych naczyn (tetnic), ukfad limfatyczny obok siebie ma
zapoczatkowuja najmniejsze naczynia. Naczynia limfatyczne grubosc zaledwie

jednego ludzkiego
whosa.

pochtaniajg 10 do 20% plynu, ktéry wyciekl z ukladu krwio-
no$nego i transportuja go do nieco wigkszych prekolektorow.

- o A
Naczynia limfatyczne

__ Iastawka
. otwarta
AT Naczynia limfatyczne
e NAKIAOAIEETE e bi jwnolegle do zyt
komorki $rodbtonka /egntcé l;oIl:/I r(r)eisvdw g
%ﬂ KiEnen w catym ciele.

brzep%ywu limfy

Zastawka
zamknieta s
L

— -

—. i

Ptyn wchodzacy aé}aczyﬁ limfatycznych

Naczynia limfatyczne (przekroje podtuzne)

Naczynia te powigkszg sie, aby stac¢ sie kolektorami. Nastepnie ptyn
limfatyczny trafia do weztéw chfonnych w celu przefiltrowania,

Uktad limfatyczny i obrzek limfatyczny m
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Ukfad limfatyczny
odprowadza ptyn
limfatyczny z kazdego
obszaru ciata, w tym ze
skéry, miesni, stawéw
i narzadéw. Mozna go
poréwnac do odptywu
kanalizacyjnego.

a plyn przeptywa dalej do jeszcze wigkszych pni limfatycznych.
Pnie limfatyczne zwracaja plyn z dolnej czesci ciala i narzadow
do lewej zyly podobojczykowej. Ptyn z prawej reki, prawej strony
klatki piersiowej, prawego ramienia i prawej strony glowy wraca
do serca przez prawa zyle podobojczykows.

Co to jest obrzek limfatyczny?

Obrzgk limfatyczny to nieprawidlowa akumulacja ptynu boga-
tego w biatko zwanego limfg. Biatka w limfie sg hydrofilowe, co
oznacza, ze akumulujg wode i powoduja obrzek.

Obrzek limfatyczny objawia si¢ opuchlizna, bdlem, uczu-
ciem cigzkosci oraz mrowieniem i kluciem. Moze wystgpi¢
w dowolnym obszarze ciala, na przyklad na twarzy, glowie, szyi,
narzadach plciowych, piersiach lub tutowiu, ale najczesciej wy-
stepuje w rekach i nogach. Objawy obrzeku limfatycznego moga
zmieniac si¢ w czasie. Jesli problem nie jest leczony, koniczyna
lub dotkniety obszar coraz bardziej brzeknie, boli i wyglada
nieestetycznie. Stan ten moze réwniez spowodowac zaburzenia
funkcjonowanie opuchnietych czeéci ciala.

Jak rozwija sie obrzek limfatyczny?

Gdy uklad limfatyczny funkcjonuje prawidtowo, naczynia limfa-
tyczne przenosza nadmiar plynu z obszaréw o wysokim stezeniu
(przestrzenie $rédmigzszowe) do obszaréw o niskim stezeniu
(naczynia limfatyczne). Jednakze, gdy plyn nie przeptywa swo-
bodnie w ukladzie limfatycznym, pozostaje w przestrzeniach
$r6dmigzszowych, zamiast przemieszczac si¢ do naczyn limfa-
tycznych. W rezultacie dochodzi do wycieku z naczyn limfatycz-
nych, co prowadzi do obrzgku limfatycznego.

Jak widag, struktura i funkcja naczyn krwiono$nych i naczyn
limfatycznych sg rézne, mimo ze wspdlnie tworzg uklad kraze-
nia. Wynika z tego, ze leczenia zaburzen tych ukltadéw wymaga
osobnego leczenia i wsparcia zywieniowego. (Patrz Czgs¢ III:
Dieta a obrzek limfatyczny).

m Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie



Droga: serce = tetnice = arteriole =
naczynia wtosowate = zytki = zyly % serce

Poréwnanie naczyn krwionosnych i naczyn limfatycznych

NACZYNIA KRWIONOSNE NACZYNIA LIMFATYCZNE

Droga: naczynia limfatyczne™ = prekolektory =
kolektory limfatyczne = pnie limfatyczne™ = wezly
chtonne = pnie limfatyczne » zyty podobojczykowe

Krew krazy dookofa

Plyn limfatyczny przeptywa w jednym kierunku, od
przestrzeni $rddmigzszowych do zyt podobojczyko-
wych, a nastepnie ponownie wptywa do krwiobiegu

Przenosza bogata w skfadniki odzywcze i tlen krew
z serca do komérek, a nastepnie przenosza dwutle-
nek wegla i odpady z powrotem do ptuc

Przenosi ptyny i produkty przemiany materii z komé-
rek tkankowych do krwioobiegu

Wymiana tlenu i dwutlenku wegla zachodzi w ptu-
cach; produkty przemiany materii s3 usuwane przez
nerki

Gdy ptyn limfatyczny przechodzi przez wezty chtonne,
jest filtrowany i oczyszczany

Zamkniety system

Otwarty system

Serce jako pompa

Brak duzej pompy — zastawki jednokierunkowe
sq napedzane przez oddychanie, skurcz miesni i wiek-
szych naczyn limfatycznych

Przenosi ptyn, czerwone krwinki, osocze
i gazy obecne w krwi (tlen i dwutlenek wegla)

Przenosi ptyn, biate krwinki, biatko, produkty
uboczne przemiany materii i dtugotaricuchowe kwasy
thuszczowe

Funkgje:

« Zapewnianie tlenu komdrkom

« Zwracanie 80 do 90% krwi z powrotem do ptuc
« Utatwianie wymiany gazéw

Funkgje:

« Wychwytywanie 10 do 20% ptynu, ktéry nie zostat
wchtoniety przez naczynia wiosowate krwi zylnej;
usuwanie biatek, bakterii, wirusow i produktow
przemiany materii z tego ptynu, a nastepnie zwra-
canie go z powrotem do krwi

« Transport komdrek odpornosciowych (biatych
krwinek)

« Wspomaganie trawienia i wchtaniania ttuszczéw

" Pojedyncze naczynia limfatyczne, ktdre zaczynajq sie w przewodzie pokarmowym, nazywane sq
naczyniami mleczowymi; z kolei naczynia rozpoczynajqce sie w przestrzeniach srédmigzszowych to

kapilary limfatyczne.

™" Pnie limfatyczne obejmujq przewdd chtonny prawy i przewdd piersiowy.

Uktad limfatyczny i obrzek limfatyczny m




» Profesjonalna
porada

Jesli masz bardzo spuchnigte
lub dtugie rece, a to
powoduje, Ze bandaze s3 za
krotkie, mozesz zastosowac
bandaz 10-centymetrowy,
zaczynajac od obszaru
ponizej fokcia i poruszajac
sie w gdre do 2,5 cm ponizej
pachy. To powinno zapewni¢
wygodny i bezbolesny nacisk
na ramig. Palce nie powinny
stawac sie niebieskie,
czerwone, zimne, bolesne
lub zdretwiate.

UWAGA

Jesli masz rane w obszarze
obrzeku limfatycznego,
przed zabandazowaniem
skonsultuj sie ze specjalista
od leczenia ran lub terapeutg
obrzeku limfatycznego,
ktdry posiada wiedze na

ten temat. Stosowanie zbyt
duzego lub nierownego
ucisku moze pogorszyc stan
ran i prowadzi¢ do dalszych
komplikaji. Jesli masz

rane w obrebie obszaru
dotknietego obrzekiem
limfatycznym, twoja
sytuacja wymaga dziatan,
ktore wykraczaja poza te
opisane w niniejszej ksigzce,
przeznaczonej dla osob, ktdre
chca pomagac same sobie
w prostych przypadkach.

Jak zaktadac bandaze uciskowe:
obrzek limfatyczny nogi

Niezbedne materiafy:

ponczocha rurkowa bez gumki

gaza (4 cm)

syntetyczny podktad o szerokosci 10 cm i jedna lub dwie
podkfadki o szerokosci 15 cm

krétkie bandaze kompresyjne nadajgce sie do prania —
bandaz 8 cm, dwa bandaze 10-centymetrowe i jeden
bandaz 12-centymetrowy (ten ostatni opcjonalnie, w za-
leznosci od grubosci reki)

tasma maskujaca

nozyczki.

1. Zdjecie przedsta-
wia obrzek limfa-
tyczny nogi przed
zabandazowaniem.

2. Naciagnij ponczoche
na noge do samej
gory. Podciagnij ja
tak, aby odstonic
stope.

m Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie



u y
3. Wez 4-centymetrowq 4, Owin gaza duzy 5. Owin gaze wokot
gaze i owin nig stope palec u nogi dwa stopy raz.
z lekkim naciskiem; razy, zaczynajac od
nie naciggaj gazy za jego podstawy. Stosuj
mocno. 50-procentowy naciag.
Nie wolno owija¢
palca tak, aby bolat lub
zmienit kolor.
-

[

6. Owin gaza drugi palec
u nogi dwa razy.

.

7. Owin gaze wokot 8. Doprowadz gaze do
stopy raz. podstawy trzeciego
palca i owin go dwa

razy.

» Profesjonalna porada

Jesli masz przestrzen miedzy czwartym a pigtym palcem u nogi

i obszar ten jest spuchniety, to owinl gaze woket pigtego palca dwa
razy, a nastepnie jeszcze raz wokét stopy. Niektorzy ludzie maja bardzo
krétki lub zakrecony piaty palec, co uniemozliwia prawidtowe zatozenie
bandaza.

9. Owin gaze wokot
stopy.

Wielowarstwowe bandazowanie uciskowe m



Cwiczenie 7: Stawanie na palcach

(&

Pozycja
alternatywna:
Potdz sie ptasko na
plecach i skieruj
palce u stép w gdre.
Zmieniaj stopy, tak
jakbys chciat naciskac
pedat gazu.

AN )

1.

Stan ze stopami rozstawio- 2. Podczas wydechu unies sie na palcach stép
nymi na szerokos¢ barkéw. i wro¢ do pozycji wyjsciowej podczas wdechu.

Cwiczenie 8: Wchodzenie na step

. Stan ze stopami rozstawio- 2. Podczas wydechu wejdZ na steper drugg stopa.

nymi na szerokos¢ barkéw. Nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowej podczas
Umiesc¢ jedng stope na wdechu.

steperze (jesli masz obrzek

limfatyczny nég, zacznij od

dotknietej nim nogi).

Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie



» Profesjonalna porada

ChodZ wielu terapeutéw zajmujacych sie obrzekiem limfatycznym to fizjoterapeuci,
a zatem ludzie, ktdrzy duzo wiedza o ¢wiczeniach, jak mozesz przypomniec sobie
z,Kto jest odpowiednio wykwalifikowany, aby pomagac mi w leczeniu obrzeku
limfatycznego?” (strona 90) certyfikat terapeuty obrzeku limfatycznego uzyskuja
osoby z wielu réznych zawodéw, na przykfad masazysci lub terapeuci zajeciowi.
Porozmawiaj ze swoim terapeuta, czy czuje sie kompetentny, aby zapisywac i
¢wiczenia i nie béj sig prosic o polecenie kogos$ innego.

Cwiczenie 9: Przysiady na krzesle
(z pozycji siedzacej do stojacej)

~
&
1. Stan przed krzestem ze stopami 2. Zegnij kolanai biodra i celuj poslad-
rozstawionymi na szerokosc bar- kami w kierunku oparcia krzesta.

kow. Jedli twoje miesnie nég sa
stabe i trudno jest ci utrzymac
réwnowage, mozesz uzyc¢ krzesta
z podtokietnikami.

Cwiczenia fizyczne a obrzek limfatyczny m



Smazone chinskie warzywa

6 PORCJI

Ten wspanialy dodatek do grillo-
wanej ryby lub kurczaka jest tatwy
w przygotowaniu, szczegélnie jesli
dzient wczesniej umyjesz i pokroisz
warzywa. Aby uzyskac petny posi-
tek, dodaj smazone tofu i podawaj
z brgzowym ryzem.

WSKAZOWKA: Olej rzepakowy moina
zastapic olejem roslinnym, aby potrawa byfa
jeszcze bardziej przeciwzapalna.

WARTOSCI 0DZYWCZE NA 1 PORCJE

Wartos¢ IF 102
Kalorie 72
Thuszcz 4q
Biatko 29
Weglowodany 8¢
Btonnik 2q
Séd 140 mg
Wapn 70 mg

m Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie

« 1tyzka oleju roslinnego 15 ml
« 1 cebula hiszpanska, pokrojona wzdtuz
w grube plastry 1
« 1zielona papryka pokrojona w julienne 1
« 1 gtowka bok choy, pokrojona na kawatki
(okoto 4 filizanek/1 1), oddzielone biate

todygi i zielone liscie 1

o 1 szklanka rézyczek brokuta 250 ml
o 4 szklanki wody 125 ml
o 1tyzka sosu hoisin lub ulubionego

sosu do stir-fry 15 ml

o 2 tyzeczki sosu sojowego o obnizonej

zawartosci sodu 10 ml
« Y2 tyzeczki oleju sezamowego 2ml
« 1tyzka nasion sezamu 15 ml

1. Rozgrzej wok lub duza patelnie na srednim
ogniu. Dodaj olej i poruszaj patelnia, zeby
doktadnie jg pokryt. Gdy olej bedzie goracy,
ale nie dymiacy, dodaj cebule i smaz przez
3 minuty, mieszajac. Dodaj zielong papryke
i smaz, mieszajac, przez 2 minuty. Dodaj
biate todygi bok choy i brokutéw; smaz,
mieszajac, przez 2 minuty. Wymieszaj liscie
bok choy, wode, sos hoisin i sos sojowy;
przykryj i gotuj przez 3 minuty, az brokuty
beda miekkie i chrupiace.

2. Przetéz do naczynia do serwowania, skrop
olejem sezamowym i posyp sezamem.

Przepis dzieki uprzejmosci Eileen Campbell.



(zerwona fasola z czerwonym ryzem

8 PORCJI

Oto swieza odmiana klasycznej
potudniowej potrawy z czerwonej
fasoliiryzu. Sycqcy czerwony ryz
sprawia, ze positek jest bardzo
pozywny - z dodatkiem saftatki
stanowi positek sam w sobie. Zie-
lony groszek dodaje koloru, dzieki
czemu jest to atrakcyjne wizualnie
danie, ktére dobrze wyglqda na
przyjeciu. Dobrze smakuje jako
dodatek do pieczonego kurczaka
lub pieczonych warzyw.

WSKAZOWKA: Jesli uzywasz rosotu do
gotowania ryzu, nie musisz dodawac soli.

Mozesz ugotowac fasole samodzielnie lub uzy¢
1 puszki (398 do 540 ml) niesolonej fasoli lub
matej czerwonej fasoli, odsaczonej i optukanej.

Ocena IF nie jest dostepna dla tego przepisu,
poniewaz nie znamy tej wartosci dla czerwo-
nego ryzu.

WARIANTY: Zastap czerwony ryz brazowym
lub mieszanka brazowego i dzikiego ryzu.

WARTOSCI ODZYWCZE NA 1 PORCJE

Wartos¢ IF n/a
Kalorie 201
Thuszcz 3g
Biatko 8¢
Weglowodany 37¢
Btonnik 6g
Sod 203 mg
Wapn 52mg

1

1 tyzka oliwy z oliwek 15 ml
1 cebula, drobno posiekana 1
1 zielona papryka, drobno posiekana 1
4 todygi selera naciowego pokrojone

w kostke 4
4 zabki czosnku, posiekane 4
1 tyzeczka suszonego tymianku 5ml
4 tyzeczki soli (patrz Wskazowka) 2 ml

4 tyzeczki mielonego czarnego pieprzu 2 ml
Va tyzeczki pieprzu cayenne 1 ml
1 szklanka czerwonego ryzu Wehani
lub Camargue, wyptukanego

i odsgczonego

2 szklanki wody lub o obnizonej
zawartosci sodu

250 ml

500 ml
Bulion z kurczaka

2 szklanki odsgczonej, optukanej,
ugotowanej czerwone;j fasoli (lub fasoli

z puszki) (patrz Wskazoéwka) 500 ml
2 szklanki gotowanego zielonego

groszku 500 ml

. W garnku zeliwnym rozgrzej olej na sred-

nim ogniu przez 30 sekund. Dodaj cebule,
papryke, seler i czosnek; gotuj, mieszajac,
az pieprz zmieknie, okoto 5 minut. Dodaj
tymianek, sél, pieprz i cayenne; gotuj, mie-
$Zajac, przez minute.

. Dodaj ryz i wrzu¢ dobrze zamieszaj. Dodaj

wode i doprowadz do wrzenia. Zmniejsz
ogien do niskiego poziomu, przykryj i gotuj
na wolnym ogniu, az ryz bedzie miekki

i wiekszos¢ wody zostanie wchionieta,

czyli okoto godziny. Wymieszaj fasole oraz
groszek i gotuj pod przykryciem, az sie
rozgrzeja, okoto 10 minut.

Dania gtéwne i przystawki m



Jeczmien z pieczarkami
| karmelizowang cebula

6 PORCJI

Karmelizowana cebula i dwa
rodzaje grzybow nadajq tej potra-
wie gteboki, bogaty smak.

WSKAZOWKI: Kasza peczak bedzie w tym
wypadku lepszym wyborem niz kasza
pertowa, poniewaz ta pierwsza jest produktem
petnoziarnistym. Niestety trudno jest jg dostac
w sklepach. Mozesz tez wybrac kasze wiejska,
ktéra jest tatwiej dostepna i mniej przetwo-
rzona niz kasza pertowa. Aby wykorzystac

w tym przepisie kasze wiejska, uzyj tej samej
ilosci wody i wydtuz czas gotowania do okoto
godziny. Uwazaj, zeby nie przypali¢ cebuli
podczas podsmazania. Jesli zaczng pojawiac
sie na niej ciemne plamy, dodaj troche wody.

WARTOSCI 0DZYWCZE NA 1 PORCJE

Wartos¢ IF 43
Kalorie 124
Thuszz 2g
Biatko 4q
Weglowodany 244
Btonnik 59
Séd 54 mg
Wapn 20 mg

m Obrzek limfatyczny - naturalne leczenie

1% szklanki wody 375 ml
% szklanki kaszy jeczmiennej,

wyptukanej 150 ml
1 tyzeczka rzepaku lub oliwy z oliwek 5 ml
1 szklanka posiekanej cebuli 250 ml
1 tyzeczka masta lub

nieuwodornionej margaryny 5ml
2 szklanki pokrojonych biatych

pieczarek 500 ml
1% kubka kapeluszy grzybdéw

shiitake (okoto 90 g) 375 ml
2 tyzeczki mielonego czosnku 10 ml
1%2 tyzeczki sosu sojowego o

obnizonej zawartosci sodu 7 ml
Va tyzeczki Swiezo zmielonego

Czarnego pieprzu 1ml
1% tyzeczki mielonego swiezego

tymianku 7 ml



1. W $rednim rondlu z dobrze przylegajaca
pokrywka zagotuj wode na duzym ogniu.
Wymieszaj jg z jeczmieniem. Przykryj i za-
gotuj. Zmniejsz ogien do niskiego poziomu
i gotuj na wolnym ogniu, od czasu do czasu
mieszajac, przez 30 do 35 minut lub do mo-
mentu, az jeczmien bedzie miekki. Zdejmij
z ognia i odsgcz z nadmiaru ptynu.

2. Na duzej patelni rozgrzej olej na srednim
ogniu. Dodaj cebule i mieszaj, aby pokryta
sie olejem. Smaz, czesto mieszajac, przez
10 minut lub do uzyskania ztotego koloru.
Przet6z do miski i odstaw.

3. Ponownie postaw patelnie na srednim
ogniu i roztop masto. Dodaj biate pieczarki,
grzyby shiitake i czosnek; smaz, miesza-
jac, przez 4 do 5 minut lub do miekkosci.
Umiesc¢ cebule z powrotem na patelni. Wy-
mieszaj z ugotowanym jeczmieniem, sosem
sojowym, pieprzem i tymiankiem.

Przepis dzigki uprzejmosci Compass Group Canada.

Dania gtéwne i przystawki m



wydawnictwovital.pl

Jean LaMantia — dietetyczka, ktora pokonata raka, i autorka bestsellerowej ksigzki na temat le-
czenia i odzywiania w chorobie nowotworowej. Udziela porad zywieniowych, takze online, wy-
glasza prelekcje na tematy zwigzane z odzywianiem osob chorujacych na raka i zmagajacych sie
z obrzekiem limfatycznym.

Ann DiMenna - fizjoterapeutka z kilkunastoletnim do$wiadczeniem klinicznym. Jest dyrektor-
ka kliniczng Markham Lymphatic Centre, multidyscyplinarnej kliniki zlokalizowanej w Markham,
Ontario. Regularnie daje wyklady na temat strategii samodzielnego leczenia obrzeku limfatycznego.

Czujesz mrowienie, bol nég lub rak?
Na twojej skorze pojawily sie grudkowate zmiany?
Masz trudno$¢ z poruszaniem, ktoremu towarzyszy uczucie ciezkosci?
Twoje cialo jest twarde i mocno opuchniete?
To moga by¢ objawy obrzeku limfatycznego!

Ta praktyczna ksigzka to niezbedny poradnik dla oséb zmagajacych si¢ z zastojem lim-
ty. Znajdziesz w niej informacje o przyczynach i objawach obrzegku limfatycznego, a takze
wskazowki, jak zmniejszy¢ ryzyko zaostrzenia choroby. Poznasz skuteczne metody leczenia
poparte zaréwno do$wiadczeniem klinicznym, jak i badaniami naukowymi. Dzieki zdje-
ciom, a takze wskazéwkom od Autorek, samodzielnie wykonasz drenaz limfatyczny i ¢wi-
czenia, ktdre przyniosg ulge w dolegliwosciach. Dotaczone do ksigzki przepisy na smaczne
i pozywne dania pomoga ci przestrzega¢ diety przeciwzapalnej. Dzieki sprawdzonym stra-
tegiom bedziesz w stanie kontrolowa¢ swdj stan, ztagodzi¢ objawy i poprawi¢ jakos¢ zycia.

W tym poradniku znajdziesz informacje dotyczace:

+ zmniejszania ryzyka wystapienia obrzeku limfatycznego,
« manualnego drenazu limfatycznego,

« wielowarstwowego bandazowania uciskowego,

.« aktywnosci fizyczne;j,

» zmniejszania przewleklego stanu zapalnego,

«', pielegnacji skory,

« suplementow,

« planowania positkow,

ponad 50 przepiséw kulinarnych (na przekaski, salatki i sosy, zupy oraz dania gtéwne
i dodatki).

Poznaj domowe sposoby na‘ebrzek limfatyczny
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