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Przedmowa

K iedy skończył się bożona-
rodzeniowy tydzień, okres 

przygotowań, stresu i  rodzinnego 
świętowania, z  niecierpliwością 
wyczekiwałam spokojnego wieczo-
ru, by się zrelaksować przy lampce 
wina. To konkretne wino pochodzi-
ło z  winnicy, którą wraz z  mężem 
odwiedziłam kilka lat wcześniej 
i często z przyjemnością raczyliśmy 
się nim w  domu. Tym razem już 
po jednym łyku moja twarz oblała 
się rumieńcem, a ja poczułam doj-
mujące zmęczenie. Dziesięć minut 
później jedna strona twarzy zaczęła 
puchnąć i  poczułam, jak w  gardle 
formuje mi się trudna do przełknię-
cia gruda. Nie wiedziałam, co się 
dzieje, więc szybko zadzwoniłam do 
lekarza. Orzekł, że to wstrząs anafi-
laktyczny, i kazał natychmiast jechać 
na pogotowie.

Kolejne minuty jazdy do szpi-
tala ciągnęły się w nieskończoność. 
Ogarnął mnie niewytłumaczalny 
lęk, który sprawiał, że serce mi wali-
ło, trzęsłam się i oblewał mnie pot. 
Na izbie przyjęć gardło zacisnęło mi 

się jeszcze bardziej, tak że zaczęłam 
mieć trudności z oddychaniem. Ja-
kim cudem jeden łyk wina  – i  to 
wina, które piłam już wcześniej  – 
spowodował tak koszmarną reakcję? 
W  szpitalu nafaszerowano mnie 
lekami antyhistaminowymi i  ste-
rydowymi, a  lekarze potwierdzili, 
że doświadczyłam ostrej reakcji 
alergicznej. Przez resztę tygodnia 
czułam się fatalnie, męczyły mnie 
bóle głowy i miałam istne zaćmienie 
umysłu.

Jakiś czas później, kiedy już czu-
łam się lepiej, wróciłam do domu po 
ciężkim dniu, nie mogąc się docze-
kać posiłku, który należał do moich 
ulubionych: był to burger z indyka 
z  serem cheddar i  sosem barbecue 
podawany z  marchewkami w  gla-
zurze z syropu klonowego. To danie 
spowodowało kolejną ostrą reakcję 
alergiczną. Najwyraźniej mój orga-
nizm rozwinął jakiś rodzaj alergii, 
ale jakim cudem alergia mogła być 
tak silna i  pojawiła się tak nagle? 
Jako dietetyk zaczęłam się usilnie 
zastanawiać, co było wspólnym 
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mianownikiem w  obu przypad-
kach. Czerwone wino, sos barbe-
cue, burgery z  indykiem i  ser to 
produkty zawierające znaczne ilości 
histaminy. W oparciu o wyniki wła-
snych badań oraz wiedzę zawodową 
zidentyfikowałam pokarmy, które 
z  dużym prawdopodobieństwem 
stanowiły przyczynę moich symp-
tomów, i już następnego dnia prze-
szłam na dietę niskohistaminową. 
W ciągu następnego roku stworzy-
łam wiele przepisów kulinarnych, 
z  których wiele zamieściłam w  tej 
książce.

Z  moich badań wynikało, że 
mogę mieć zespół aktywacji komó-
rek tucznych (MCAS, ang. mast 
cell activation syndrome). W  mniej 
poważnych przypadkach nazywany 
bywa też nietolerancją histaminy, 
podczas której organizm gwałtow-
nie reaguje na obecność histaminy. 
Reakcje alergiczne i inne symptomy 
związane z  MCAS są stosunkowo 
powszechne i  mogą mieć różne 
przyczyny. Niektóre z  objawów, 
jakie pojawiły się u  mnie, mogą 
wskazywać na różnorakie możliwe 
jednostki chorobowe. Objawy te to 
np.: zatkane uszy i zatoki, biegunka, 
zawroty głowy i omdlenia, wypry-
ski, zaczerwienie skóry po posiłku, 

zaburzenia jasnego myślenia, zga-
ga, przyspieszone tętno, drapanie 
w  gardle i  problemy żołądkowe  – 
istna mieszanina różnych sympto-
mów. W najlepszym razie mogą być 
dość nieprzyjemne, w najgorszym są 
całkowicie wykańczające.

Na szczęście bardzo szybko zo-
stałam zdiagnozowana. Od dłuższe-
go czasu poziom histaminy w moim 
organizmie powoli się podnosił. Za-
nim trafiłam na pogotowie po wy-
piciu lampki czerwonego wina, bóle 
głowy i problemy żołądkowe, jakich 
doświadczałam, uznawałam za ob-
jawy codziennego stresu, jednak tak 
naprawdę były to sygnały, że mój 
organizm osiąga punkt krytyczny.

Jako dietetyk doskonale zdaję so-
bie sprawę, że to, co jemy, przekłada 
się na nasze zdrowie i samopoczucie. 
Postanowiłam napisać tę książkę, 
by podzielić się przepisami, które 
stworzyłam podczas swoich zmagań 
zdrowotnych, licząc, że pomogą 
także innym ludziom. Bez względu 
na to, czy masz nietolerancję hi-
staminy, reumatoidalne zapalenie 
stawów, śródmiąższowe zapalenie 
pęcherza moczowego czy nieswoiste 
zapalenie jelit, przepisy te mogą po-
prawić twoje codzienne życie.

A więc zaczynajmy.
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Wstęp

J eśli borykasz się z takimi proble-
mami jak przewlekłe alergie, ner-

wowość, zaburzenia jasności umysłu, 
pokrzywka, uczucie zmęczenia, bóle 
głowy, śródmiąższowe zapalenie 
pęcherza moczowego, nieswoiste 
zapalenie jelit lub stany bólowe, być 
może znajdziesz tu rozwiązanie. Nie 
chodzi bowiem o  kolejny lek, ale 
proste zmiany dietetyczne jako ele-
ment przeciwzapalnego, niskohista-
minowego stylu życia. Zmiana diety 
może pomóc złagodzić wiele rodza-
jów symptomów i przyczynić się do 
poprawy ogólnego stanu zdrowia. 
Dzięki przepisom zawartym w  tej 
książce dowiesz się, jak przy mini-
malnym nakładzie czasu przygoto-
wywać na co dzień domowe posiłki, 
które przyczyniając się do redukcji 
stanów zapalnych, pozytywnie wpły-
ną na poprawę twego zdrowia.

Wydaje się, że w  dzisiejszych 
czasach trudno o prawdziwe, świeże 
produkty. Nawet gdy czynisz wysił-
ki, by kupować zdrowo, często oka-
zuje się, że to, co oznakowane było 
jako „zdrowe”, jest nafaszerowane 

wysokoprzetworzonymi składnika-
mi o znikomej wartości odżywczej. 
Szwajcarski medyk Theophrastus 
von Hohenheim (znany jako Para-
celsus) zdobył uznanie, stworzywszy 
koncept, iż to „dawka czyni truci-
znę”, co oznacza, że jedyna różnica 
pomiędzy lekarstwem a  trucizną 
tkwi w przyjętej ilości. W tym kon-
tekście można rozpatrywać także 
żywność. Może być ona zarówno 
silnym lekarstwem, jak i  powoli 
działającą trucizną.

W  książce tej omówimy pod-
stawy naukowe nietolerancji 
histaminy i związane z nią dolegli-
wości – w tym zespół aktywacji ko-
mórek tucznych (MCAS), a także 
zgłębimy temat diety, która może 
pomóc ci odzyskać zdrowie i  do-
bre samopoczucie. Podstawę tej 
książki stanowi odżywianie funk-
cjonalne, lecz równie ważna jest 
suplementacja oraz odpowiedni 
styl życia  – i  te zagadnienia rów-
nież omówimy. Nie chodzi jednak 
o żadną ekstremalną dietę. Uwiel-
biam jedzenie – zwłaszcza wszystko 
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to, czym obdarowuje nas ziemia – 
te żywe kolory, zapach ziemi, wie-
dza, że każdy kęs odżywia moje 
ciało. Przeciwzapalna i niskohista-
minowa dieta koncentruje się na 
równowadze, umiarkowaniu i od-
powiednim wykorzystaniu potęgi 
naturalnego żywienia. Wymaga 
wykluczenia ze swego jadłospisu 
składników wysokohistamino-
wych na pewien czas. Owszem, 
jest to dieta eliminacyjna, z której 
należy usunąć pewne pokarmy na 
co najmniej cztery tygodnie, które 
potem z czasem można ponownie 
wprowadzać do jadłospisu. Dieta 
ta obfituje w  rośliny strączkowe, 
świeże, chude mięso i ryby, owoce, 
bezglutenowe zboża, zioła, oliwę 
z  oliwek, nasiona i  warzywa, na-
tomiast niewiele w niej miejsca na 
cukry rafinowane, czerwone mię-
so i  produkty przetworzone. Jest 
stosunkowo spójna z  dietą śród-
ziemnomorską, która również ma 
właściwości przeciwzapalne i może 
przynieść wiele korzyści przy nie-
których dolegliwościach, w  tym 
przy symptomach związanych 
z nietolerancją histaminy.

Przed rozpoczęciem jakiejkol-
wiek diety czy przyjmowania su-
plementów skonsultuj się ze swoim 
lekarzem, by się upewnić, że nie bę-
dzie kolidować z lekami, jakie przyj-
mujesz, ani nie wpłynie negatywnie 
na twoje obecne choroby.

Histamina 
i stan zapalny

Histamina to substancja, którą 
w organizmie w odpowiedzi na re-
akcję alergiczną produkują bazofile, 
komórki tuczne oraz płytki krwi. 
Wywodzi się z aminokwasu zwane-
go histydyną, który można spotkać 
w  produktach wysokobiałkowych 
oraz naturalnie występuje w żywno-
ści dojrzewającej i  fermentowanej. 
Histydyna pomaga stymulować 
wydzielanie kwasów żołądkowych 
(dlatego właśnie nadmiar histami-
ny objawia się zgagą), bierze udział 
w kontroli kurczenia i rozszerzania 
naczyń krwionośnych oraz oddzia-
łuje na ciśnienie krwi. Histamina 
jest w zasadzie pożyteczna – o ile nie 
występuje w organizmie w nadmia-
rze lub o  ile ciało potrafi poradzić 
sobie z jej nadwyżką.

Nietolerancja histaminy może 
objawiać się na kilka sposobów. 
Jednym z nich jest sytuacja, w któ-
rej enzymy odpowiedzialne za 
rozkładanie histaminy w  jelitach 
i  innych obszarach organizmu nie 
funkcjonują prawidłowo. Enzymy 
te to diaminooksydaza (DAO) 
i  N-metylotransferaza histami-
ny (HNMT). Badania wykazały, 
że u  wielu osób cierpiących na 
nieswoiste zapalenie jelit (IBD) 
lub zespół jelita drażliwego (IBS) 
zauważono zmiany w  poziomie 
enzymów DAO lub HNMT. Z ko-
lei aktywacja komórek tucznych 
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następuje, gdy komórek tych jest 
zbyt wiele lub są one nadmiernie 
aktywne i produkują znaczne ilości 
histaminy i  innych substancji za-
palnych. Nasze organizmy produ-
kują histaminę podczas trawienia 
oraz innych naturalnych procesów, 
zatem niemożliwym jest zabloko-
wanie jej wydzielania, poza tym nie 
chcielibyśmy tego zrobić.

Komórki tuczne 
i nietolerancja histaminy
Od wielu lat literatura medyczna do-
starcza informacji na temat skutków 
nietolerancji histaminy. Badanie 
opublikowane w  magazynie Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition 
szacuje, że około 1% populacji wy-
kazuje pewien stopień nietolerancji 
histaminy. Pełen zakres objawów 
obejmuje refluks, reakcje alergiczne, 
arytmię, astmę, zaburzenia jasnego 
myślenia, miejscowe przekrwienie, 
biegunki, rumień skórny, bóle gło-
wy, pokrzywkę i  niedociśnienie. 
Jeszcze więcej osób jest po prostu 
wrażliwych na histaminę i wykazuje 
symptomy takie jak alergie, astma, 
chroniczna pokrzywka, zespół je-
lita drażliwego czy śródmiąższowe 
zapalenie pęcherza. Każdy z  tych 
objawów może być powodowany 
działaniem różnorakich czynników, 
zatem ludzie nie zawsze zdają sobie 
sprawę, że owe pozornie niezwią-
zane ze sobą symptomy wskazują 
na pewien poziom nietolerancji 
histaminy. Ów brak zrozumienia 

skutkuje często leczeniem samych 
symptomów, zamiast leżącego u ich 
podstaw problemu.

Czy wykazujesz którykolwiek 
z poniższych objawów?

 ☐ refluks,
 ☐ alergie,
 ☐ stany lękowe,
 ☐ astma,
 ☐ przewlekły ból,
 ☐ podrażnienia skóry, np. wypry-

ski, egzema,
 ☐ zawroty głowy,
 ☐ uczucie zmęczenia,
 ☐ oblewanie się rumieńcem (zaczer-

wienie twarzy i uczucie gorąca),
 ☐ nadmiar gazów jelitowych lub 

biegunki,
 ☐ bóle głowy lub migreny,
 ☐ pokrzywka lub pokrzywka prze-

wlekła,
 ☐ śródmiąższowe zapalenie pęche-

rza moczowego,
 ☐ zespół jelita drażliwego,
 ☐ podrażnione oczy,
 ☐ niskie ciśnienie krwi,
 ☐ zatkany nos,
 ☐ przyspieszone bicie serca,
 ☐ zaciskanie się gardła lub swędze-

nie ust, języka lub gardła.

Jeśli tak – zwłaszcza jeżeli możesz 
wskazać więcej niż jeden objaw – to 
prawdopodobnie możesz skorzy-
stać na owej przeciwzapalnej die-
cie antyhistaminowej. Oczywiście 
wiele z wymienionych symptomów 
może być spowodowanych innymi 
problemami zdrowotnymi, zatem 
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zawsze konsultuj się ze swoim leka-
rzem, by upewnić się, że nowa dieta 
nie będzie negatywnie oddziaływać 
na obecnie przyjmowane leki czy 
istniejące schorzenia.

Dlaczego to się w ogóle dzieje? 
Naukowcy nadal nie mają jedno-
znacznej odpowiedzi. Do rozwi-
nięcia się problemów zdrowotnych 
związanych z nietolerancją histami-
ny przyczynić się może wiele czynni-
ków środowiskowych, medycznych, 
genetycznych oraz związanych ze 
stylem życia, które zwiększają praw-
dopodobieństwo pojawienia się 
tych schorzeń – zatem przyjrzymy 
się im oraz ich przyczynom.

Potencjalne przyczyny rozwoju 
nietolerancji histaminy:

 ☐ niektóre leki,
 ☐ zaburzenia równowagi mikro-

biomu jelitowego,
 ☐ ekstremalny stres,
 ☐ genetyka,
 ☐ upośledzenie procesów mety-

lacji; jeśli twój organizm nie 
produkuje wystarczających ilo-
ści enzymu HNMT, histamina 
może się nadmiernie gromadzić,

 ☐ niedobory żywieniowe, które 
mogą uszkadzać produkcję enzy-
mów rozkładających histaminę,

 ☐ niska aktywność diaminooksy-
dazy; DAO to kolejny enzym 
odpowiedzialny za proces roz-
kładu histaminy  – jeśli twoje 
ciało wytwarza za mało enzymu 
DAO, poziom histaminy może 
wzrastać,

 ☐ nadmierna aktywność komórek 
tucznych, zespół aktywacji ko-
mórek tucznych lub mastocytoza.

Symptomy pojawiają się w całym 
ciele, ponieważ histamina uwalnia-
nia jest z białych ciałek krwi – ko-
mórek tucznych i  bazofili  – które 
znajdują się w  całym organizmie. 
Komórki tuczne to komórki odpor-
nościowe, które uwalniają cząsteczki 
prozapalne zwane cytokinami takie 
jak np. interleukina 8 (IL-8), czyn-
nik martwicy nowotworów (TNF) 
czy histamina. Bazofile to białe 
krwinki, które biorą udział w zapal-
nych reakcjach organizmu. Zarów-
no komórki tuczne, jak i  bazofile 
odgrywają istotne role w reakcjach 
odpornościowych takich jak np. 
zwalczanie infekcji. Ale w przypad-
ku osoby z nietolerancją histaminy 
lub zespołem aktywacji komórek 
tucznych nadmiar histaminy po-
woduje nasilenie stanów zapalnych 
lub nawet wyzwala wstrząs anafi-
laktyczny. Dlatego właśnie istnieje 
bezpośredni związek pomiędzy cho-
robami zapalnymi, np. IBD, reu-
matoidalnym zapaleniem stawów 
czy niektórymi chorobami serca, 
a innymi schorzeniami związanymi 
z poziomem histaminy.
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Histamina 
i stany zapalne

– powiązane dolegliwości

Przyjrzyjmy się nieco bardziej szcze-
gółowo kilku dolegliwościom zwią-
zanym ze stanem zapalnym. Kiedy 
organizm produkuje histaminę  – 
substancję zapalną – prawdopodob-
ne jest, że pojawił się stan związany 
z ilością histaminy w ustroju, zatem 
masz zapewne nasilony stan zapalny.

Alergie i astma
U  podstaw zrozumienia działania 
alergii i astmy leży związek pomię-
dzy histaminą a  stanem zapalnym. 
Gama możliwych objawów jest bar-
dzo szeroka – od łagodnego kataru 
po wstrząs anafilaktyczny. Pewne 
badanie opublikowane w American 
Journal of Clinical Nutrition wyka-
zało, że spożywanie pokarmów bo-
gatych w histaminę takich jak np. 
czerwone wino sprzyja powszechno-
ści objawów wskazujących na alergię 
czy astmę i uważane jest za możliwą 
przyczynę obniżonej aktywności en-
zymów HNMT i DAO.

Dieta śródziemnomorska wyka-
zuje udowodnione działanie prze-
ciwzapalne. Jest bogata w  owoce, 
warzywa, pełne ziarno, orzechy, oli-
wę z oliwek oraz kwasy tłuszczowe 
omega-3 pochodzące z ryb – co sta-
nowi podstawę diety przeciwzapal-
nej. Z kolei w diecie tej niewiele jest 
miejsca na produkty przetworzone, 
nabiał, mięso (zwłaszcza czerwone) 

oraz cukier. Wiele badań, w  tym 
zwłaszcza badanie PREDIMED 
z 2013 roku, wykazało, że dieta ta 
znacznie redukuje poziom zapal-
nych cytokin. Przeciwzapalna dieta 
śródziemnomorska wydaje się być 
wielce obiecująca w kontekście ni-
welowania objawów zatkanego nosa 
przy alergii, astmie czy alergicznym 
nieżycie nosa. Badacze z  londyń-
skiego instytutu London National 
Heart and Lung Institute odkry-
li, że wśród dzieci spożywających 
przynajmniej dwie porcje świeżych 
owoców lub warzyw dziennie było 
znacznie mniej przypadków aler-
gicznego nieżytu nosa. Spożywanie 
orzechów pomaga zwalczać świsz-
czący oddech u  dzieci chorych na 
astmę, przy czym zwiększone spoży-
cie margaryny nasila zarówno aler-
giczny nieżyt nosa, jak i świszczący 
oddech. W badaniu ISAAC, w któ-
rym przebadano 50 000 dzieci z ca-
łego świata, wykazano, że spożycie 
ryb, warzyw i owoców przekładało 
się na zmniejszenie świszczącego 
oddechu, z kolei ze spożyciem ham-
burgerów związane było częstsze 
występowanie astmy trwającej całe 
życie. Zatem spożywanie natural-
nych pokarmów przeciwzapalnych, 
dużych ilości ryb, warzyw i owoców 
może chronić przed objawami ast-
my oraz alergii.
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Egzema 
i atopowe zapalenie skóry
Egzema może pojawiać się na sku-
tek alergii lub stanów zapalnych 
nie związanych z  alergią. Badanie 
opublikowane w magazynie Journal 
of Allergy and Clinical Immunology 
wykazało, że z  powodu predys-
pozycji genetycznych wiele osób 
z  egzemą ma obniżoną zdolność 
do rozkładu histaminy, ponieważ 
mają bardzo niski poziom enzymu 
DAO. Dalsze badania prowadzone 
w  berlińskim szpitalu klinicznym 
Charité Universitätsmedizin Berlin 
udowodniły, iż u  pacjentów z  eg-
zemą objawy skórne nasilały się 
po spożyciu pokarmów bogatych 
w histaminę. Po implementacji die-
ty bezhistaminowej nastąpiła wy-
raźna poprawa w  redukcji egzemy. 
W podwójnie zaślepionym badaniu 
z użyciem placebo pacjenci z atopo-
wym zapaleniem skóry lub egzemą, 
będący na diecie pozbawionej hista-
miny, otrzymywali doustną dawkę 
histaminy lub placebo. U  jednej 
trzeciej osób dieta bezhistaminowa 
spowodowała tygodniową poprawę; 
z kolei pacjenci, którzy przyjmowali 
histaminę, a  nie placebo, wykazy-
wali nasilenie objawów. Dowodzi to 
związku pomiędzy histaminą a eg-
zemą i atopowym zapaleniem skóry.

Bóle głowy i migreny
Dowody wskazują także, że osoby 
cierpiące na bóle głowy oraz mi-
greny mogą mieć deficyt enzymu 

DAO, co sprawia, że ich organizmy 
mają mniejszą zdolność rozkładania 
histaminy. Badacze z  Uniwersyte-
tu Kolumbii Brytyjskiej zauważy-
li, że do najczęstszych czynników 
wyzwalających migreny należą al-
kohol (czerwone wino), sztuczne 
słodziki, kofeina, czekolada, nabiał 
(sery dojrzewające), glutaminian 
sodu, azotany i azotyny – z których 
wszystkie bogate są w  histaminę. 
Grupa alergologów z Wiednia od-
kryła, że dieta niskohistaminowa 
spowodowała redukcję bólów głowy 
o 73% u badanych pacjentów i  to 
zaledwie w cztery tygodnie.

Pokrzywka
Przewlekła pokrzywka objawia się 
swędzącymi bąblami lub opuchlizną 
skórną, która utrzymuje się przez 
ponad sześć tygodni. Pokrzyw-
ka może być następstwem reakcji 
alergicznej, ale większość takich 
przypadków ma nieznaną przyczy-
nę. Naukowcy sądzą, że objaw ten 
może rozwijać się na bazie defek-
tu w  metabolizowaniu histaminy, 
który sprawia, że enzymy HNMT 
lub DAO nie pracują prawidłowo. 
W  magazynie European Journal of 
Clinical Nutrition opisano badanie, 
w którym u pacjentów z chronicz-
ną pokrzywką będących na diecie 
niskohistaminowej i antyalergicznej 
(żadnych konserwantów, żadnych 
sztucznych aromatów i barwników) 
odnotowano następujące zmiany: 
u 30% nastąpiła remisja objawów, 
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u  30% nastąpiła częściowa remi-
sja, a u 40% nie wystąpiły nawroty 
choroby. Przestrzeganie diety przez 
dziesięć tygodni sprawiło, że pod-
niósł się obniżony poziom enzymu 
DAO, a  poziom histaminy wró-
cił do normy. Niemieccy badacze 
również potwierdzili, że u  75% 
badanych pacjentów z  pokrzywką 
czy problemami trawiennymi po 
zastosowaniu diety niskohistamino-
wej nastąpiła poprawa już po trzech 
tygodniach jej stosowania.

Śródmiąższowe zapalenie 
pęcherza moczowego
Śródmiąższowe zapalenie pęcherza 
moczowego to przewlekła choro-
ba zapalna pęcherza, którą mogą 
powodować lub zaostrzać komórki 
tuczne – choroba ta występuje po-
wszechnie u pacjentów z zespołem 
aktywacji komórek tucznych i ma-
stocytozą. Naukowcy wykazali, że 
u pacjentów chorych na śródmiąż-
szowe zapalenie pęcherza występuje 
podwyższony poziom histaminy 
w moczu, a w badaniach zarówno 
na ludziach, jak i  zwierzętach od-
notowano, że obecność histaminy 
powodowała ból pęcherza. Maga-
zyn Gynecology and Endocrinology 
opublikował badanie naukowców 
z Northwestern University, w któ-
rym wykazano, że rozrost komórek 
tucznych może powodować nasi-
lenie przewlekłego bólu w obrębie 
miednicy. Inne badanie przeprowa-
dzili z kolei badacze z University of 

Iowa, w którym zwierzętom ze śród-
miąższowym zapaleniem pęcherza 
podawano kromoglikan sodu – lek 
stabilizujący komórki tuczne, który 
odwracał proces zapalny w pęcherzu 
oraz symptomy choroby. Kwercety-
na  – bioflawonoid, który znaleźć 
można np. jabłkach (s. 27) – rów-
nież może pomagać w  stabilizacji 
komórek tucznych i  redukcji ob-
jawów śródmiąższowego zapalenia 
pęcherza. Badacze z  UCLA suple-
mentowali kwercetyną (dwa razy 
dzienne po 500 mg) pacjentów ze 
śródmiąższowym zapaleniem pęche-
rza, skutkiem czego była poprawa 
ich stanu.

Zespół jelita drażliwego (IBS) 
oraz nieswoiste choroby 
zapalne jelit (IBD)
Mikrobiom – zespół bakterii, droż-
dży i  innych mikroorganizmów 
zasiedlających układ pokarmowy – 
stanowi istotny element układanki 
w  wielu przypadkach nietolerancji 
histaminy. Rodzaje bakterii obec-
nych w  twoim przewodzie pokar-
mowym mogą determinować ilość 
produkowanego enzymu DAO 
oraz efektywność twego organizmu 
do rozkładania histaminy. Badania 
wykazują, że określone typy bakte-
rii wzmagają produkcję histaminy 
w jelitach, są to: Lactobacillus bulga-
ricus, Lactobacillus casei, Lactobacil-
lus delbrueckii i Lactobacillus reuteri. 
Silna kolonizacja jelit tymi szczepa-
mi bakterii może być problematycz-
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na, ponieważ według badań osoby 
cierpiące na zespół jelita drażliwego 
(IBS) i  nieswoiste choroby zapal-
ne jelit (IBD) mają podwyższone 
stężenie histaminy w  organizmie. 
Naukowcy nadal badają związek 
pomiędzy histaminą a  IBS, wie-
dząc już, że pokarmy wysokohista-
minowe mogą wyzwalać objawy 
tej choroby. Biegunka jest częstym 
symptomem raportowanym przez 
pacjentów z  zespołem aktywacji 
komórek tucznych (MCAS) i  nie-
tolerancją histaminy. Badacze ze 
szwedzkiego Instytutu Medycznego 
przeprowadzili badanie, w  którym 
opisali, że u 50% pacjentów z IBS 
nastąpiło zaostrzenie objawów cho-
robowych po spożyciu pokarmów 
bogatych w histaminę.

W  szwajcarskim ośrodku ba-
dawczym Swiss Institute of Allergy 
and Asthma Research odkryto, że 
pacjenci z IBD wykazują podwyż-
szony poziom komórek tucznych 
produkujących histaminę i  na-
silających stan zapalny, a  w  ich 
tkankach objętych stanem zapal-
nym znajduje się więcej komórek 
tucznych niż zwykle. W tkankach 
dotkniętych zapaleniem enzym 
HNMT nie funkcjonuje wystar-
czająco efektywnie, a  produkcja 
enzymu DAO spada. Prowadzi to 
do nasilenia nietolerancji hista-
miny i  problemów gastrycznych. 
Niektóre badania sugerują, że kon-
trolowanie funkcji wydzielniczych 
komórek tucznych może pomóc 

w  radzeniu sobie z  symptomami 
zespołu jelita drażliwego i  nie-
swoistych chorób zapalnych jelit. 
Inne badania wykazują, że przyj-
mowanie pokarmów wysokohista-
minowych przez pacjentów z IBS, 
nietolerancją histaminy lub MCAS 
może pogarszać ich stan, a  elimi-
nacja takich produktów z  diety 
znacznie redukuje występowanie 
objawów gastrycznych.

Najnowsze badania wskazują, że 
probiotyki mogą zmniejszać stany 
zapalne w  układzie pokarmowym 
i minimalizować objawy alergiczne 
takie jak egzema czy atopowe zapa-
lenie skóry. Bakterie, które poma-
gają rozkładać histaminę w jelitach, 
to Bifidobacterium infantis oraz 
Lactobacillus plantarum. Wybiera-
nie odpowiednich suplementów 
probiotycznych, które zawierają te 
szczepy, może korzystnie wpłynąć 
na produkcję histaminy w  twoim 
organizmie.

Jeśli cierpisz na zespół jelita 
drażliwego, spróbuj do swojej prze-
ciwzapalnej, niskohistaminowej 
diety dołączyć dietę „low FOD-
MAP”. FODMAP do akronim 
od angielskich słów oznaczających 
fermentujące oligosacharydy, disa-
charydy, monosacharydy i poliole, 
czyli węglowodany fermentowane 
przez florę bakteryjną w  jelitach. 
Pomocna może być nawet krót-
kookresowa eliminacja niektórych 
pokarmów, a  potem ponowne 
wprowadzenie ich do diety. Warto 
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unikać wówczas szparagów, faso-
li, buraków, brokułów, brukselki, 
kapusty, czosnku, cebuli, glutenu 
i  laktozy. Ewentualnie można też 
zrezygnować z  jabłek, wiśni, mio-
du, mango, brzoskwiń, gruszek 
i  śliwek, które zawierają znaczne 
ilości fermentujących cukrów. Ciąg 
dalszy niskohistaminowej diety 
przeciwzapalnej to wykluczenie 
pozostałych pokarmów bogatych 
w  składniki FODMAP. Alterna-
tywą dla mleka może być mleko 
ryżowe, owsiane, kokosowe lub 
bezlaktozowe (produkty marki Lac-
taid). Jeśli chodzi o  sery, to lepszą 
opcją jest ser mascarpone lub serki 
kremowe, które mają niższą zawar-
tość laktozy i histaminy. Wybieraj 
łatwostrawne warzywa i  spożywaj 
je po ugotowaniu, a nie na surowo. 
Do takich warzyw zaliczyć można 
kapustę pak choy (zwana też bok 
choy), marchewki, ogórki, zielony 
groszek, sałatę, ziemniaki, czerwoną 
paprykę, słodkie ziemniaki, dynię 
winter squash i cukinię.

Reumatoidalne 
zapalenie stawów
Zwiększona ilość komórek tucz-
nych lub ich wzmożona aktywność 
to czynniki, które wiążą się z  reu-
matoidalnym zapaleniem stawów. 
Przy tej chorobie zwiększenie po-
ziomu cytokin i  histaminy może 
nasilać ból. Badania wskazują na 
związek pomiędzy reumatoidalnym 
zapaleniem stawów i  powiązanym 

z nim bólem a obecnością cytokin 
takich jak interleukina 1 (IL-1), 
interleukina 8 (IL-8) oraz czynnik 
martwicy nowotworów (TNF). 
Zwiększone stężenie histaminy 
stwierdza się także w błonie mazio-
wej, płynie stawowym i stawach do-
tkniętych zapaleniem u pacjentów 
cierpiących na tę chorobę.

Liczne badania wskazują, że 
spożywanie przez całe życie ryb, oli-
wy z oliwek i  gotowanych warzyw 
może mieć efekt ochronny w kon-
tekście rozwoju reumatoidalnego 
zapalenia stawów. Wedle badań die-
ta bogata w oliwę z oliwek i kwasy 
tłuszczowe omega-3 pochodzące 
z  ryb, natomiast uboga w  nabiał, 
gluten, czerwone mięso, cytrusy, 
pomidory i żywność przetworzoną, 
czyli z grubsza przeciwzapalna dieta 
śródziemnomorska – poprawia stan 
pacjentów z reumatoidalnym zapa-
leniem stawów. Randomizowane 
badanie kontrolowane przeprowa-
dzone przez naukowców z Kalmar 
County Hospital w Szwecji polega-
ło na wydzieleniu dwóch grup bada-
nych: w jednej pacjenci odżywiali się 
według zaleceń diety śródziemno-
morskiej, natomiast w drugiej, ana-
logicznej grupie pacjenci odżywiali 
się normalnie, bez żadnych restryk-
cji. Po trzech miesiącach okazało się, 
że grupa diety śródziemnomorskiej 
wykazywała zmniejszenie stanów 
zapalnych i objawów chorobowych 
i była w stanie zwiększyć swoją ak-
tywność fizyczną.
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Podwójnie zaślepione badanie 
z  zastosowaniem placebo prze-
prowadzone na Albany College of 
Medicine wykazało, że suplemen-
tacja olejami z  ryb (EPA i  DHA) 
zmniejsza ilość stosowanych nie-
steroidowych leków przeciwzapal-
nych zażywanych przez pacjentów 
z  reumatoidalnym zapaleniem sta-
wów do zmniejszania bólu. Z kolei 
inne badanie przeprowadzone przez 
badaczy z  egipskiego National Re-
search Center w  Kairze ujawniło 
wyjątkową aktywność niektórych 
substancji bioaktywnych takich 
jak Bifidobacterium bifidum (pro-
biotyk), czarnuszka, brokuły, karo-
tenoidy (obecne np. w  marchwi), 
kolendra, fitosterole (spotykane 
w fasoli), wielonienasycone tłuszcze 
(w postaci ryb i olejów z ryb), roz-
maryn i słodkie ziemniaki (bataty). 
Spożycie tych pokarmów skutkowa-
ło zmniejszeniem ilości zapalnych 
biomarkerów u pacjentów chorych 
na reumatoidalne zapalenie stawów. 
Wszystkie te produkty pojawiają się 
w tej książce właśnie ze względu na 
ich właściwości przeciwzapalne.

Czynniki 
przeciwzapalne 
i ich powiązania

Prawie wszystkie wymienione po-
wyżej i opisane dolegliwości spowo-
dowane są lub związane są ze stanem 
zapalnym, który z kolei idzie ramię 

w  ramię z nietolerancją histaminy, 
ponieważ nadreaktywne komórki 
tuczne wydzielają nadmierne ilości 
histaminy i  uwalniają zapalne cy-
tokiny, które również prowadzą do 
swoistych zniszczeń w organizmie. 
W  ujęciu krótkoterminowym stan 
zapalny może nam pomóc, np. gdy 
układ immunologiczny aktywuje się 
do gojenia ran – lecz nadmierne za-
palenie utrzymujące się dłuższy czas 
może prowadzić do przewlekłych 
problemów.

Jak już zauważyliśmy, wiele ba-
dań wskazuje, że niskohistaminowa, 
przeciwzapalna dieta może pomóc 
zmniejszać symptomy nietolerancji 
histaminy, zespołu aktywacji komó-
rek tucznych, astmy, egzemy, śród-
miąższowego zapalenia pęcherza, 
IBS, IBD i  reumatoidalnego zapa-
lenia stawów. Badacze z University 
Clinic of Respiratory and Allergic 
Diseases Golnik na Słowenii od-
kryli, że pacjenci z silnymi sympto-
mami nietolerancji histaminy mają 
obniżony poziom enzymu DAO. Po 
trwającej od 6 do 12 miesięcy die-
cie niskohistaminowej poziom tego 
enzymu u pacjentów wzrastał. Jeśli 
wykazujesz niedobór enzymu DAO, 
objawy mogą narastać, prowadząc 
do zaostrzenia. Badania medyczne 
wskazują, że najbardziej efektywną 
metodą leczenia nietolerancji hi-
staminy jest ograniczenie spożycia 
pokarmów w nią bogatych.

Sposób odżywiania może nasilać 
lub osłabiać procesy zapalne w or-
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ganizmie. Typowa dieta zachodnia 
zawiera nadmierne ilości przetwo-
rzonego cukru, rafinowanej mąki 
i  innych przetworzonych produk-
tów, nasyconych tłuszczów i  ole-
jów roślinnych (wysokie stężenie 
kwasów tłuszczowych omega-6). 
Do żywności wzmagającej stany 
zapalne można zaliczyć wiele popu-
larnych przekąsek i deserów – kra-
kersów, ciastek, wypieków – jak też 
wiele potraw smażonych oraz mięs. 
Wiele z nich cechuje wysokie stęże-
nie kwasów omega-6, co sprawia, że 
w  organizmie podnosi się poziom 
kwasu arachidonowego, co z  kolei 
pobudza wydzielanie prozapalnych 
cytokin sprzyjających przewlekłym 
stanom zapalnym. Zarówno kwasy 
tłuszczowe omega-6, jak i omega-3 
są niezbędne w  diecie, jednakże 
większość ludzi spożywa zbyt wiele 
kwasów omega-6. Do zrównoważe-
nia poziomu insuliny (na którą od-
działuje spożywanie zbyt dużej ilości 
cukru lub przetworzonych węglo-
wodanów) konieczne jest zmniej-
szenie spożycia kwasów omega-6 
i  zwiększenie konsumpcji kwasów 
omega-3.

Do przeciwzapalnych bohaterów 
żywieniowych zaliczyć można czer-
wone warzywa i  owoce, warzywa 
pomarańczowe i ciemnozielone oraz 
warzywa i owoce w kolorze fioleto-
wym, jak również kwasy omega-3 
pochodzące z nasion chia i ryb, oliwy 
z oliwek i pełnego ziarna. Występu-
jąca w  nich wysoka zawartość wi-

tamin i związków fitochemicznych 
dostarcza nam licznych korzyści 
przeciwzapalnych i  antyoksydacyj-
nych. Spożywanie pokarmów bo-
gatych w kwasy omega-3 – nasion 
chia, jaj wzbogacanych w omega-3 
oraz łososia – może zmniejszyć sta-
ny zapalne. Stosowanie w  kuchni 
przeciwzapalnych ziół takich jak ba-
zylia, koper, rozmaryn i tymianek to 
także znakomity sposób na redukcję 
zapalenia. Zarówno oliwa z oliwek, 
jak i olej kokosowy mają właściwo-
ści przeciwzapalne, stanowią zatem 
lepszy wybór w  kuchni niż masło 
czy olej roślinny.

Pokarmy pochodzenia roślin-
nego zawierające polifenole moż-
na zaliczyć do najskuteczniejszych 
środków w hamowaniu stanu zapal-
nego. Roślinne polifenole to związ-
ki, wśród których można wyróżnić 
cztery grupy: flawonoidy, lignany, 
stylbeny i  kwasy fenolowe. Bada-
nia epidemiologiczne wykazały, 
że u osób spożywających pokarmy 
o  dużej zawartości polifenoli rza-
dziej występują przewlekłe choroby 
zapalne. Polifenole mogą bowiem 
blokować cyklooksygenazy (COX1 
i  COX2) i  lipooksygenazę (LOX), 
czyli enzymy zapalne. Niektóre 
flawonoidy takie jak kwercetyna, 
mirycetyna, moryna i  kemferol 
mogą blokować szlak metaboliczny 
lipooksygenazy (LOX). Aktywność 
enzymu LOX u  człowieka może 
hamować także kurkumina (uzy-
skiwana z kurkumy). Jeśli czynnik 
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 NF-kB – kompleks białkowy biorą-
cy udział w regulacji wielu procesów 
odpowiadających za przetrwanie 
komórki  – zostanie aktywowany, 
nasila stan zapalny i może przyczy-
niać się do rozrostu i  namnażania 
komórek nowotworowych. Może 
także nasilać alergie, zapalenie sta-
wów, astmę, miażdżycę i cukrzycę. 
Kwercetyna – którą znaleźć można 
w jabłkach, cebuli, cykorii sałatowej 
(sałacie radicchio) i  rukwi wod-
nej  – powstrzymuje działanie za-
równo białka NF-kB, jak i czynnika 
 TNF-alfa, czyli czynnika martwicy 
nowotworów, innej proteiny proza-
palnej. Czynnik NF-kB blokuje tak-
że resweratrol, związek chemiczny 
spotykany w czerwonych winogro-
nach oraz winie. Czerwona kapu-
sta i inne warzywa z rodziny roślin 
krzyżowych (kapustowatych), np. 
brokuły, brukselka i  jarmuż zawie-
rają z kolei indolo-3-karbinol, który 
także hamuje aktywność NF-kB. 
Spożywanie dużej ilości jabłek, ce-

buli, czerwonych winogron, rukwi 
wodnej i  picie soku z  ciemnych 
winogron zapewni naszym organi-
zmom znaczne ilości tych flawono-
idów. Wprowadzenie do diety oliwy 
z  oliwek oraz orzechów pomoże 
z  kolei zredukować stany zapalne 
i  zmniejszyć ryzyko rozwoju prze-
wlekłych chorób zapalnych, w tym 
chorób sercowo-naczyniowych.

To, co jesz, naprawdę się li-
czy i  wpływa na twój ogólny stan 
zdrowia, jak i dobre samopoczucie. 
80% twojej diety powinny stanowić 
pokarmy korzystne dla zdrowia. Po-
zostałe 20% mogą stanowić produk-
ty, które możesz uznać za przysmaki, 
którymi sobie pofolgujesz. Dieta ni-
skohistaminowa może się wydawać 
restrykcyjna, ale nie bądźmy pury-
stami. Pokarmy powinny być zdro-
we, to oczywiste, ale powinny także 
stanowić pokarm dla duszy. Powin-
niśmy czerpać radość z jedzenia, co 
oznacza, że od czasu do czasu można 
sobie pozwolić na trochę cukru!
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Żywność i suplementy

Z mniejszając ilość histaminy 
w  organizmie, możesz zmniej-

szyć stany zapalne w  komórkach 
swego ciała. Konserwy rybne, ser, 
peklowana wieprzowina i  kiełbasy, 
produkty fermentowane, sosy rybne, 
czerwone wino i kiszona kapusta za-
wierają znaczne ilości histaminy. Dla 
osób, które nie są w stanie przetwo-
rzyć nadmiaru histaminy, koniecz-
nością jest dieta złożona ze świeżych 
produktów i  unikanie pokarmów 
dojrzewających i  fermentowanych. 
Przyczyni się to do optymalnego 
stanu zdrowia i samopoczucia. Przyj-
rzyjmy się teraz żywności, którą po-
winniśmy regularnie konsumować.

Żywność

Pokarmy te świetnie się sprawdzą 
w  kontrolowaniu i  redukcji stanu 
zapalnego oraz dolegliwości związa-
nych z poziomem histaminy. Wiele 
z nich stabilizuje komórki tuczne – 
a do tego są przepyszne!

Bazylia
Badania wykazują, że zioło to, które 
tak chętnie dodajemy do wielu po-
traw, zmniejsza wydzielanie cytokin. 
Bazylia zawiera również kwas roz-
marynowy – silny przeciwutleniacz 
i  substancja stabilizująca komórki 
tuczne. Wypróbuj ją w  takich da-
niach jak dip z białej fasoli i bazylii 
(s. 104) czy kotleciki z białej fasoli 
i bazylii (s. 142).

Bazylia azjatycka 
(Święta bazylia)
To nie to samo zioło co zwykła ba-
zylia. Bazylia azjatycka, zwana też 
świętą, ma wyjątkowe właściwości 
prozdrowotne: stabilizuje komór-
ki tuczne, zmniejsza wydzielanie 
mediatorów odpowiedzi zapalnej, 
a  badania eksperymentalne poka-
zały, że zmniejsza wstrząs anafilak-
tyczny. Kiedy przy następnej okazji 
będziesz raczyć się porcją warzywne-
go curry kokosowego (s. 190), nalej 
sobie duży kubek herbaty ze świętej 
bazylii.
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Owsiane placuszki 
z musem jabłkowym

Wszelkie placki to świetny sposób, by przemycić nieco pełnego ziarna do 
swojej diety, a do tego dzieci nie są w stanie się im oprzeć. Jabłka w plackach 
i musie dostarczają mnóstwo kwercetyny, co pomaga niwelować stany zapal-
ne i regulować produkcję histaminy.

BEZMLECZNE • LUBIANE PRZEZ DZIECI • SUPERFOOD • 
WEGETARIAŃSKIE

Czas przygotowania: 5 minut • Czas gotowania: 25 minut •
Czas całkowity: 30 minut

1 szklanka płatków owsianych 
 zwykłych lub błyskawicznych

1 szklanka mieszanki mącznej do 
wszystkiego (s. 44)

1 łyżeczka ekstraktu waniliowego
1 łyżeczka proszku do pieczenia

1 łyżka stopionego oleju koko-
sowego plus 2 łyżki oleju niesto-
pionego (do gotowania)

1 jajko
1 jabłko, obrane ze skórki, wydrążo-

ne i starte na tarce
1 szklanka dowolnego mleka

MUS JABŁKOWY
2 jabłka, obrane ze skórki, wydrążo-

ne i pokrojone w kostkę
2 łyżki wody

1 łyżka syropu klonowego plus jesz-
cze trochę do podania

¼ łyżeczki mielonego kardamonu
½ łyżeczki ekstraktu waniliowego

1. Połącz ze sobą płatki owsiane, mieszankę mączną, ekstrakt waniliowy, 
proszek do pieczenia, stopiony olej kokosowy, jajko, starte jabłko oraz 
mleko. Mieszaj, aż powstanie ciasto o w miarę jednolitej konsystencji.

2. Na dużej patelni rozgrzej na średnim ogniu 2 łyżki oleju kokosowego.
3. Nałóż 4 porcje ciasta i smaż przez 2–3 minuty, aż placuszki zarumienią 

się z każdej strony.
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4. Niewielki rondelek postaw na średnim ogniu – dodaj jabłka, wodę, sy-
rop klonowy i kardamon. Duś wszystko przez mniej więcej 10 minut lub 
do momentu, aż jabłka staną się miękkie.

5. Utrzyj jabłka na gładką masę, pod koniec ucierania dodając ekstrakt 
waniliowy.

6. Jeśli chcesz, możesz polać wszystko syropem klonowym.

Wskazówka
Jeśli masz mało czasu, do zrobienia musu jabłkowego możesz użyć 
blendera.
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Makaron cukiniowy 
i kąski z kurczaka

Temperówka do warzyw czy też spiralizer to niesamowite narzędzia kuchen-
ne, a makaron z cukinii to jeden z moich ulubionych smakołyków, które 
można wyczarować za pomocą tego sprzętu. Sprawiają, że ciężki, pełen wę-
glowodanów posiłek – jakim byłby klasyczny makaron – staje się lekkim, 
delikatnym daniem. Pamiętaj, aby nie gotować warzywnego makaronu tak 
samo jak pszennego – nadmiernie się rozgotuje. Lekko go podsmaż na oliwie 
z oliwek z dodatkiem czosnku. Pierś kurczaka pokrojona w cienkie, niewiel-
kie kąski gotuje się superszybko, zatem to świetna opcja na szybki posiłek 
w tygodniu.

BEZMLECZNE • WYSOKOBIAŁKOWE • LUBIANE PRZEZ DZIECI 

Czas przygotowania: 10 minut • Czas gotowania: 15 minut •
Czas całkowity: 25 minut

6 cukinii
3 ząbki czosnku
4 łyżki oliwy z oliwek extra virgin, 

plus jeszcze trochę do podania

450 g piersi kurczaka, pokrojonej 
w cienkie kawałki, bez kości i bez 
skóry

sól
¼ szklanki świeżego szczypiorku do 

posypania

1. Za pomocą spiralizera lub temperówki do warzyw wytnij z cukinii dłu-
gie, cienkie paski przypominające makaron. Odłóż na bok.

2. Czosnek przeciśnij przez praskę.
3. Na średnim ogniu postaw 2 oddzielne rondle. W każdym rondlu roz-

grzej po 2 łyżki oliwy z oliwek.
4. Do pierwszego rondla dodaj ⅓ czosnku, pokrojoną pierś kurczaka i sól. 

Smaż kurczaka ok. 5 minut z każdej strony, aż mięso nie będzie surowe.
5. W tym samym czasie do drugiego rondla wrzuć pokrojoną cukinię i po-

zostałe ⅔ czosnku. Gotuj warzywny makaron do miękkości.
6. Podawaj, układając kurczaka ma makaronie cukiniowym, a następnie 

skrop danie oliwą z oliwek i posyp szczypiorkiem.
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Wskazówka
Wytnij z cukinii podwójną porcję warzywnego makaronu, dzięki czemu 
będziesz ją mieć pod ręką do przygotowania kolejnego posiłki. Wytrzyma 
w lodówce 2–3 dni.



Leslie Langevin – jest certyfikowaną dietetyczką. Regularnie występuje na 
kanale Fox44 News, ma w „Popsugar” swoją kolumnę poświęconą fitnesso-
wi i odżywianiu, jest współwłaścicielką firmy konsultingowej Whole Health 
Nutrition, która zajmuje się doradztwem dietetycznym. Mieszka w Stanach 
Zjednoczonych, w stanie Vermont, z mężem i dwoma synami.

Jesteś stale zmęczony, odczuwasz niepokój, boli Cię głowa? 
Drażniące wysypki i egzemy nie pozwalają Ci normalnie funkcjonować? 

Ułożenie jadłospisu spędza Ci sen z powiek, bo wiesz,  
że po posiłku znów będzie bolał Cię brzuch? 

Jeśli to opis Twoich codziennych dolegliwości, możliwe, że jesteś osobą wrażliwą na glu-
ten, histaminę lub inne substancje zapalne. Dzięki tej książce dowiesz się, jak na Twój 
organizm działa histamina, jakie wywołuje objawy, a co najważniejsze… jak za pomocą 
odpowiednio skomponowanej diety uzdrowić swoje dolegliwości. Proste przepisy, które 
znajdziesz w tej książce, pomogą Ci zmniejszyć stany zapalne w organizmie.

Sięgnij po żywność o uzdrawiających właściwościach. Zacznij dzień od Kukurydzianych 
kanapek gofrowych z  jajkiem. Na przekąskę zjedz Letnią sałatkę z  komosą ryżową. 
Sycący obiad mogą stanowić Kotleciki z łososia z masłem koperkowym. Na deser mo-
żesz rozpieścić swoje podniebienie rozpływającą się w ustach Tartą owocową z kremem 
z mascarpone. Pyszne, prawda? Ta książka pomoże Ci wydobyć z jedzenia to, co najlepsze. 
Zdrowe jedzenie jeszcze nigdy nie smakowało tak dobrze!

W książce znajdziesz również: 
• pomocną listę zdrowych produktów i suplementów, które warto włączyć do diety,
• wskazówki i porady kuchenne,
• tabelę ułatwiającą wybór potrawy zgodnej z Twoimi potrzebami dietetycznymi,
• pomysły na 15-minutowe posiłki,
• 30-dniowy jadłospis, który możesz zastosować jako dietę eliminacyjną,
• porady dotyczące jedzenia poza domem,
• menu na różne okazje…
i wiele więcej!

Zyskaj optimum zdrowia i dobrego samopoczucia 
dzięki pysznym, prozdrowotnym daniom
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