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WSTEP

»Doktorze Aviv, nie moge zniesc swojego ochrypfego
gtosu i ciggtego odchrzqkiwania! Ciggle kaszlg i mam
gule w gardle. Co mam zrobic?”.

Jako otolaryngolog zajmujacy sie chorobami ucha, nosa i gardta oraz
specjalizujgcy sie w zaburzeniach gtosu i potykania, od lat wystuchuje
skarg moich sfrustrowanych pacjentow. Wymienione objawy sg cze-
sto wynikiem choroby refluksowej przetyku, ktora dotyka ponad sie-
demdziesiat piec milionow Amerykanow i ponad miliard ludzi na catym
swiecie. Refluksowi moga towarzyszyc takie objawy i dolegliwosci jak:
zgaga, chrypka, kaszel, czeste odchrzakiwanie i sptywanie wydzieliny
po tylnej scianie gardta. Niestety oferowane przez lekarzy rozwigzania
(przyjmowanie lekow i zmiana stylu zycia) okazaty sie dla moich pa-
cjentow niewystarczajace. Najwyrazniej dtugotrwate stosowanie lekow
hamujacych wydzielanie kwasu zotadkowego moze prowadzic do nie-
dopuszczalnych skutkow ubocznych. Osobiscie od samego poczatku
bytem przekonany, ze najlepszym i najbezpieczniejszym sposobem na
wyleczenie tej choroby jest odpowiednia dieta.

8 WYLECZ REFLUKS | ZGAGE PRAWIDLOWA DIETA



przeze mnie dwudziestoo§miodniowy program odzywiania obejmu-

je odzywcze i bogate w blonnik pokarmy niskokwasowe. Dieta ta
pomoze ci wyleczy¢ skutki choroby refluksowej poprzez zastgpienie pro-
duktow kwasotworczych zywnoscig alkaliczng.

W czasie, kiedy pisalem ksiazke Ukryte przyczyny refluksu i zgagi,
opublikowano nowe badania, w ktérych wykazano, ze spozycie substancji
kwasotworczej prowadzi do wystapienia ogdélnoustrojowego stanu zapal-
nego. Oznacza to, ze szkody wywolane kwasem przyczyniaja si¢ do po-
wstawania choréb w calym organizmie, ze wzgledu na przewlekly stan
zapalny. Przez lata objawy refluksu uwazano za ograniczong reakcje na
kwasotworcze pokarmy, ale okazuje si¢, ze musimy zrewidowac nasze
wczesniejsze zalozenia.

Wiedzialem, ze potrzebujemy takiej diety, ktéra pozwoli nam zneu-
tralizowa¢ wplyw kwasotwdrczej zywnosci. Mdj program spelnia to za-
danie. A jednak po tym, jak opublikowalem Ukryte przyczyny refluksu
i zgagi, moi czytelnicy z calego $wiata zaczeli prosi¢ o urozmaicenie diety
i uwzglednienie w programie wigkszej gamy produktéw spozywczych.
Zapragnatem wigc opracowa¢ smaczne i zdrowe przepisy na dania prze-
ciwzapalne, ktorymi beda mogly si¢ delektowa¢ nie tylko osoby zmagajace
sie z refluksem, ale takze wszyscy smakosze dobrej kuchni.

Tak oto powstala ta ksigzka kucharska, w ktdérej pokazuje, miedzy in-
nymi, jak mozna bezpiecznie wprowadzi¢ do diety ,,zabronione” wcze-
$niej produkty (jak na przykiad pomidory, cytrusy czy nawet ocet), faczac
je w specyficzny sposdb z zywnoscig alkaliczng (w procesie gotowania,
czy miksowania), tak aby ich kwasowos¢ zostala zneutralizowana, a smak
zachowany.

Kolejnym waznym krokiem w kierunku stworzenia bardziej uroz-
maiconej i skutecznej diety przeciwzapalnej bylo wlaczenie produktéow
bezmlecznych (jako substytutow produktéw mlecznych). Kazeina, znaj-
dujgca si¢ w mleku krowim i serach z mleka zwierzecego, jest prozapalna
i bardzo czesto wywoluje ucigzliwe objawy u 0séb z chorobg refluksowa
przelyku. W celu zastapienia seréw pochodzenia zwierzecego, domowymi
rodlinnymi ,,serami” i ,sosami serowymi” bez konserwantéw, zaczeliSmy
z Samarg Kaufmann Aviv eksperymentowac z réznymi rodzajami orze-
chow. Wiedzielismy jednak, ze nie uzyskamy tego specyficznego kwasko-
watego serowego smaku, jesli nie dodamy jakiego$ kwasnego produktu.

Tak oto opracowalem niskokwasowg diete na refluks. Proponowany
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Wyprébowalismy wiec rézne kombinacje orzechéw z odrobing soku z cy-
tryny, octu i/lub musztardy, az w konicu udato nam si¢ uzyskac intensywny
smak sera oraz odpowiednig konsystencje. W ten sposob opracowalismy
przepisy na wiele roslinnych substytutéw sera zamieszczonych w tej ksigz-
ce kucharskiej, jak na przyklad na ser z dyni pizmowej (strona 161) czy
dresing do salatki cezar (strona 141).

W wyniku naszych licznych eksperymentdw, opracowali$my przepisy
na ,,przyjazne” urozmaicone dania o pH powyzej 4 (dopuszczalne w fazie
podtrzymujacej), a takze wiele dan o pH powyzej 5 (dopuszczalnych juz
w fazie zdrowienia).

A wszystko zaczeto sie kilka lat temu po pierwszej infekeji zatok mojej
wspotautorki.
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HISTORIA SAMARY

Przez lata Samara narzekata na bl zatok, sciekanie gestego sluzu po tylnej
$cianie gardta, chrypke oraz kaszel. Poza tym nieustanne odchrzgkiwanie
doprowadzato Samare i jej otoczenie do szalenstwa, gdyz robitfa to dostow-
nie wszedzie: w kinie, w pracy, na spotkaniach z przyjaciétmi, w domu,
a nawet na rozmowach kwalifikacyjnych.

. Kolejni lekarze Samary doradzali jej réznego rodzaju leki bez recepty,
nastepnie leki przeciwhistaminowe na recepte, aerozole do nosa, spraye
przeciwhistaminowe, a nawet tabletki przeciwalergiczne, chociaz badania
specjalistyczne nigdy nie potwierdzily u niej zadnej alergii pokarmowej
ani Srodowiskowej. Samara przyjeta tez wiele serii antybiotykow.

Tomografia komputerowa zatok na wczesnym etapie tych symptoméw
rzeczywiscie wykazala zgrubienie blony $luzowej w obrebie zatok szcze-
kowych, ktéra zwykle jest cienka jak papier. Lekarze Samary uznali to za
przyczyne meczacych ja objawdw i zdiagnozowali u niej skrajny przypa-
dek zespotu przewlektego sptywania wydzieliny po tylnej $cianie gardia
zwigzanego z alergia.

Po o$miu latach meczenia sie z tymi samymi objawami, Samara zde-
cydowala si¢ ostatecznie na operacj¢ zatok, po ktorej przez wiele miesiecy
dochodzita do siebie. Myslata jednak, ze ten caty trud si¢ optaci i w konicu
bedzie mogta spokojnie wybrac si¢ do kina bez calego zestawu chusteczek,
kropel, aerozoli czy tabletek.

Niestety, tak si¢ nie stalo. Objawy nie ustapily, zwlaszcza te zwigzane
z gardtem. Wreszcie kto$ z rodziny Samary powiedzial: ,A moze masz
refluks? Na twoim miejscu sprobowatbym diety niskowasowej”.

Z poczatku Samara uznala ten pomyst za absurdalny. Nie wierzyla, ze
to zoladek powoduje problemy z zatokami i gardlem. Nigdy nie miata zga-
gi, tego palacego odczucia w klatce piersiowej, ktére promieniuje czasem
nawet az do gardla.

Co wiecej, w ciagu dziesieciu lat, podczas ktérych zmagala sie z obja-
wami ,,zatok’, zaden lekarz nie zapytat jej o diete. Nikt nigdy nie zwrdcit
jej uwagi, ze moze sobie szkodzi¢ wieczornym kieliszkiem wina do kolacji
(lub nawet bez niej), czy tez popijaniem do wszystkich positkéw wody
z dodatkiem soku z cytryny lub limonki. Nie zapytano ja o sos satatkowy,
jaki dodawala do pomidoréw ani o salatke z surowg cebulg, ktora byta
podstawy jej diety. Nie wspomniano jej ani sfowem o tym, ze moze jej
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szkodzi¢ mrozona, butelkowana herbata, ktérg gasila pragnienie w pracy
i ktérg popijata od czasu do czasu podczas treningdw. Zadnego lekarza
nie zaniepokoit tez fakt, ze po powrocie do domu po wyczerpujacym dniu
W pracy, Samara szybko zaspokajala swdj gldd, a potem lezata wykonczo-
na na kanapie.

Okazalo si¢ jednak, ze wspomniany czlonek rodziny mial racje. Zanim
trafit do mnie na badania, przez wiele lat sam meczyt sie z chrypka. Musiat
czesto odchrzakiwac ze wzgledu na splywajacy po gardle §luz i ciggle miat
wrazenie, Ze co$ ,,utkneto” mu w przetyku. Wtozytem mu do nosa bardzo
malg i migkka kamerke, aby zbada¢ blong sluzowa nosa oraz gardta, ktore
wygladalo, jakby eksplodowata w nim jakas bomba.

Zobaczylem spory obrzgk zaréwno w gardle, jak i w strunach gloso-
wych oraz nosie. Tylna §ciana gardla byla tak opuchnieta, zZe przypominata
brukowang ulice. Ten rodzaj obrzeku zwigzanego z kwasem zotagdkowym
nazywamy wlasnie ,,brukowang blong sluzowg” Na szczescie nie jest to
objaw $miertelny i z fatwoscig mozna go wyleczy¢. Wiasciwie to juz samo
wprowadzenie odpowiednich zmian w diecie i stylu zycia pozwala pozby¢
sie tego obrzeku, dzigki czemu $ciana gardla odzyskuje swoja normalng,
gladka strukture.

Zauwazylem takze obrzek w tylnej czesci fatdu glosowego, w waskim
obszarze gardla, gdzie krtan (narzad glosu) styka sie¢ z gorng czescig prze-
tyku. Obrzek ten przypominal ludzika Michelin lub Jabbe z Gwiezdnych
Wojen, gdyz spuchnieta tkanka wygladata jak nachodzace na siebie na-
wzajem grube pierscienie. Te poziome paski obrzeknietej tkanki nazy-
wamy ,tygrysimi pregami” (ang. tiger striping), a objaw ten réwniez jest
odwracalny.

Poradzitem wigc mojemu pacjentowi, aby zmienil diete i styl zycia
zgodnie z zasadami zaprezentowanymi w mojej ksigzce, a kiedy to zrobil,
objawy zaczely ustepowaé. To musialo zrobi¢ na nim duze wrazenie.

W koncu zbadalismy gardlo Samary i rzeczywiscie odkrylismy wiele
objawow stanu zapalnego: ,,tygrysie pregi’, ,brukowang btone sluzowa”,
opuchniete struny glosowe oraz §luz sptywajacy po tylnej $cianie gardta.
Ostatecznie przeszla na diet¢ niskokwasowa, a objawy zaczely ustepowac.

Na szczescie Samara w dziecinstwie czesto gotowala ze swoja matka,
ktora byta fantastyczng, uwielbiajacg eksperymenty kulinarne kucharka.
Ponadto, moja Zona zdobyla solidng wiedze z dziedziny nauk biologicz-
nych, ktéra mogta poltaczy¢ ze swoimi umiejetnosciami kulinarnymi. Tak
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oto zaczeliSmy opracowywacé przepisy oparte na zasadach diety antyre-
fluksowej, znaczaco rozszerzajac jej zasady.

Zauwazylismy, na przyklad, ze tradycyjne guacamole czy hummus
bez cebuli i czosnku nam nie szkodzg, wiec zaczelismy wdrazac zasade
neutralizacji sktfadnikéw kwasotwoérczych w przepisach na inne klasycz-
ne potrawy. Zwiekszali$my stopniowo ilos¢ soku z limonki czy cytryny
dodawanego do przerdéznych tradycyjnych dan, dzigki czemu udato nam
si¢ ustali¢ odpowiednie proporcje, ktére pozwalajg zachowac pozadany
smak, a jednoczesnie utrzymac pH znacznie powyzej 4.

Koncepcje neutralizacji sktfadnikéw kwasowych zastosowalismy row-
niez w kwasnych deserach zawierajacych takie owoce jak na przyklad
malina. Stwierdzilimy, ze te skladniki réwniez moga by¢ bezpiecznie sto-
sowane, jesli polagczymy je z réznego rodzaju maka, co doprowadzito nas
do opracowania przepiséw na wiele stodyczy i smakotykow dopuszczal-
nych na diecie antyrefluksowe;j.

Po naszych poczatkowych ,.eksperymentach spozywczych’, zaczeliSmy
opracowywac coraz wiecej przepisow, ktore ostatecznie zamiesciliSmy
w tej ksigzce kucharskie;j.
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Kremowy koktajl pomaranczowy,
strona 47




NA CZYM POLEGA
DIETA NISKOKWASOWA?

Wiele 0s6b uwaza, ze jedynym objawem nadkwasoty jest zgaga. A jednak,
jak napisalem w ksiazce Ukryte przyczyny refluksu i zgagi, jest to bardzo
mylace i czgsto wrecz niebezpieczne przekonanie. Jak pokazuje historia
Samary, oprocz zgagi, do symptoméw wywolanych przez szkodliwe dzia-
tanie kwasu zaliczamy réwniez:

o chrypke,

o chroniczny, dokuczliwy kaszel,

« bdl gardla pojawiajacy sie znikad,

« uczucie $ciskania w gardle,

« splywanie wydzieliny po tylnej $cianie gardla,

» alergie,

» plytki oddech,

« wzdecia.

Wiemy juz zatem, ze nie chodzi jedynie o cofanie si¢ kwasu zotadko-
wego do przetyku, ale takze o kwas, ktory trafia przez przeltyk do zotadka,
kiedy spozywamy kwasotworcza, przetworzong Zzywnos¢ i napoje. Dlatego
tez zmiana diety moze przynie$¢ wspaniale rezultaty, kladac kres wielolet-
nim dolegliwosciom gardla i przetyku.

Proponowany przeze mnie program odzywiania to zréwnowazona pod
wzgledem odzywczym dieta niskokwasowa (zasadowa), bogata w blonnik
i uwzgledniajaca wysokiej jakosci bialko, weglowodany oraz ttuszcze. Nie
jest to dieta odchudzajaca. Jej zadaniem jest uleczenie uszkodzonych przez
kwas spozywczy tkanek, poprzez wyeliminowanie wysokoprzetworzo-
nych pokarméw kwasotwdrczych i zastgpienie ich naturalnymi produkta-
mi niskokwasowymi. Kolejng istotng zasada tego planu Zywieniowego jest
jedzenie w odpowiednich porach. Zalecamy zamknigcie kuchni o godz.
19.30 i spozywanie pigciu positkéw dziennie (trzy zwykle oraz dwa mniej-
sze) w ciaggu dwunastu, maksymalnie trzynastu godzin, najlepiej miedzy
6.30 a 19.30.

Proponowany przeze mnie plan zywieniowy zaczyna si¢ od dwu-
dziestoo$miodniowej fazy zdrowienia, po ktérej nastepuje faza podtrzy-
mujgca. Na pierwszym etapie (faza zdrowienia) bedziesz delektowac sie
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pozywieniem o pH 5 lub wyzszym, w tym chudym bialkiem zwierzecym,
produktami pelnoziarnistymi oraz réznego rodzaju warzywami i owoca-
mi. Jednoczesnie wyeliminujesz z diety zywno$¢ zakwaszajacg i sprzyja-
jaca niestrawno$ci, w tym napoje gazowane, alkohol, kofeing, czekolade,
miete, a takze surowg cebule oraz czosnek. W ten sposob umozliwisz
swojemu cialu regeneracje po wieloletnim zmaganiu si¢ ze szkodliwym
dzialaniem kwasu. Spozywajac trzy pelne oraz dwa mate positki dzien-
nie, nie musisz si¢ martwi¢, ze bedzie ci czego$ brakowac lub bedziesz
odczuwac gléd.

Celem drugiego etapu programu (fazy podtrzymujacej) jest spozywa-
nie Zzywnosci o pH powyzej 4. Mozesz przediuzy¢ te faze tak dlugo, jak
tylko zechcesz. Na tym etapie bedziesz mogt ponownie wlaczy¢ do diety
kofeing oraz gotowany czosnek i cebule.

Jak zapewne wiesz, kwasowo$¢ i zasadowos¢ substancji mierzymy
w skali pH, ktéra miesci si¢ w granicach od 1 (odczyn bardzo kwasny)
do 14 (odczyn mocno zasadowy). Kazda substancja o pH ponizej 7 jest
uwazana za kwasowa, a o pH powyzej 7 za zasadowg. Twoj organizm bar-
dzo intensywnie pracuje nad utrzymaniem pH na poziomie 7,4. Pokarmy
i napoje ponizej pH 5, a zwlaszcza ponizej pH 4, aktywuja enzym trawien-
ny zwany pepsyna. Zadaniem pepsyny (zwykle wystepujacej w zotadku),
jest rozktadanie biatka pod wptywem kwasu. Zotagdek ma pH zblizone do
2, dlatego tez znajdujaca si¢ w nim pepsyna, ze wzgledu na jego kwasne
srodowisko, jest bardzo aktywna. Jednakze pepsyna moze wydostawac sie
z zotadka do innych obszaréw ciala, takich jak przetyk, ptuca, gardto, stru-
ny glosowe, nos i zatoki, powodujac w nich stan zapalany. Dochodzi do
tego, gdy spozywany zywnos$¢ o pH ponizej 4.

Dlatego tez w fazie zdrowienia zajmiesz si¢ likwidowaniem szkod
wywolanych kwasem za pomoca Zywnosci o pH powyzej 5. Nastepnie,
przechodzac do fazy podtrzymujacej, bedziesz kontynuowac ten proces
i zapobiega¢ nawrotom stanow zapalnych, spozywajac zywnos¢ o pH po-
wyzej 4.

Jak w przypadku wszystkich innych diet i programéw zdrowotnych,
skonsultuj si¢ z lekarzem, przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian
w swojej diecie oraz stylu Zycia.

Zapoznaj si¢ teraz zamieszczonymi ponizej zaktualizowanymi opisami
pierwszych czterech gléwnych zasad diety niskokwasowej.
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ZASADA NR1DIETY ANTYREFLUKSOWEJ:
WYELIMINUJ PRODUKTY KWASOTWORCZE

Pierwszg zasadg w fazie leczniczej jest eliminacja tej ,,parszywej dwunast-
ki” artykulow spozywczych:

1.

18

GAZOWANE NAPOJE BEZALKOHOLOWE. Wyeliminujesz zaréw-
no napoje gazowane zawierajace kwasotworczy cukier, jak i ich diete-
tyczne wersje, napoje smakowe i niearomatyzowane wody gazowane.
W fazie podtrzymujgcej diety na ogoél dopuszczalna jest naturalna
woda gazowana, jednakze rdwniez na tym etapie nalezy unika¢ nie-
ktérych marek o pH ponizej 4, jak np. LaCroix.

BUTELKOWA MROZONA HERBATA. Jest petna kwasotwérczych

konserwantow.

OWOCE CYTRUSOWE. Wyeliminujesz owoce cytrusowe (cytryna,
limonka, pomarancza, grejpfrut, ananas), a takze inne kwasne owoce
o pH ponizej 4, takie jak zielone jablka, czerwone i czarne owoce jago-
dowe (truskawka, malina, jezyna), granat i zurawina.

Zasada neutralizacji zaprezentowana w dalszej czesci ksigzki po-
zwoli ci na wlgczenie owocéw cytrusowych i kwasowych do diety
w $cisle okreslony sposdb. Ponadto proces gotowania ,wypala” kwas.

POMIDORY, SOSY POMIDOROWE | PASTY POMIDOROWE.
Chociaz pomidory zawierajg duze ilosci likopenu, naturalnego prze-
ciwutleniacza, to jednak sg kwasotwdrcze (pH 4 do 5). Nie obawiaj
sie z nich zrezygnowa¢, gdyz w fazie zdrowienia uwzglednisz inne
zrédla tego cennego skladnika odzywczego, jak na przykltad arbuz.
W fazie podtrzymujacej dozwolone s3 surowe pomidory, ale nadal
nalezy unikac sosow i past pomidorowych, za wyjatkiem naszej wer-
sji zamieszczonych przepisow.

OCET. Wyeliminujesz wszystkie rodzaje octu, w tym popularny ocet

jabtkowy, zwykly i malinowy ocet winny. Produkt ten jest bardzo
kwasotworczy, gdyz przechodzi proces fermentacji, a wszystkie jego
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odmiany sg silnymi aktywatorami pepsyny. Mozesz go jednak do-
dawa¢ do gotowanych potraw, poniewaz wysoka temperatura oraz
polaczenie octu z innymi skladnikami, zazwyczaj neutralizuja jego
kwasowos¢. Zapoznajac si¢ z positkami zalecanymi w fazie zdrowie-
nia, przekonasz si¢, ze kwasowo$¢ octu mozna z tatwoscig zneutra-
lizowa¢ rowniez poprzez precyzyjne polaczenie go z odpowiednimi,
zasadowymi skfadnikami.

. ALKOHOL. Alkohol (a zwlaszcza wino), jest zabroniony w fazie
zdrowienia, poniewaz jest wiatropedny, co oznacza, ze rozluznia dol-
ny zwieracz przelyku, powodujac cofanie si¢ kwasnej tresci zotadka.
Wino jest bardzo kwasotwdrcze (ph od 2,9 do 3,9), dlatego tez nie jest
dozwolone na zadnym etapie diety niskokwasowej. Mozna go jednak
dodawa¢ do gotowanych potraw.

Niektore alkohole maja pH powyzej 7, jak na przyktad wédka i dzin,
wiec sg dozwolone w ograniczonych ilosciach w fazie podtrzymujace;j
diety. Tequila z kolei podlega procesowi fermentacji, przez co jest cze-
sto kwasotworcza i ogoélnie nalezy jej unika¢ na obu etapach.

. KOFEINA. Kawa i herbata z kofeing sg zabronione w fazie zdrowienia.
Pamietaj takze o unikaniu takich produktéw zawierajacych kofeine, jak
niektére leki (zaréwno bez recepty, ja i na recepte), napoje alkoholowe
i desery. Kofeina w kazdej postaci jest sSrodkiem rozluzniajgcym dolny
zwieracz przetyku, a takze zwiekszajacym produkcje kwasu w zotadku.

. CZEKOLADA. Ten smakotyk o wysokiej wartosci odzywczej jest
bardzo zle tolerowany przez osoby majace problemy z nadkwasota,
zwlaszcza jesli cierpig na zgage. Czekolada zawiera metyloksantyne,
ktora rozluznia dolny zwieracz przelyku i zwigksza produkcje kwa-
su solnego w zotadku. Na szczescie, w diecie zasadowej dozwolony
jest karob, naturalny substytut czekolady, dzigki ktéoremu domowe
desery smakuja rownie pysznie, jak kupowane, tradycyjne produkty
czekoladowe.

UWAGA DOTYCZACA KOFEINY I CZEKOLADY. Kawa i czeko-
lada nie s3 kwasowe (majg pH w okolicy 6), a jednak kofeina powo-
duje rozluznienie dolnego zwieracza przetyku i zwigkszenie produkeji
kwasu przez zotadek. W fazie podtrzymujacej filizanka kawy z kostka
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WARTOSCI PH WYBRANYCH PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH | NAPOJOW

SUROWE WARZYWA | ZIOLA SWIEZE | SUSZONE OWOCE
Ogorek dtugi szklarniowy ................. 7,6 Awokado ... 7,12
Kalaflor .o, 7,2 ArbUZ e 6,53
Groszek cukrowy ........cccocevveienrieninnes 6,8 Melon kantalupa ......c..cccoevvrrurunne. 6,42
Cukinia e 6,8 Kaki, odmiana ,,Fuyu” ..........c......... 6,25
Satata rzymska .....cccoeeeeieniiciiininns 6,6 LICZI weverereeieeeteeereeeeeteeereee e 5,91
Szpinak e 6,5 Skorka z cytryny ..., 5,77
Brokuty e 6,28 Banan ..o, 5,71
Seler e 6,24 Gruszka azjatycka ......ccoceeverriniecnnnes 5,7
Safata lodowa ....ccevvveveverereiciienee 6,23 Papaja ..ccoveveeeieriericiseeies 5,66
Botwina cucceeveeeeieeeeeceececeereen 6,22 Daktyle, ,Medjool” lub ,,Deglet” .... 5,49
Szparagi ....cocveeeeeiieeieiis 6,21 Pitaja oo 5,45
Kolendra ...ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeenee 6,18 Oliwki zielone ,,Cerignola”,
Jarmuz .o 6.01 optukane ... 5,44
Kapusta .....cvuevveceecieeiiesiesieciees 5,98 Oliwki czarne ,,Cerignola”,
RUkola ..oveeeeeeeeeeieieieiceceeee 5.92 W ZaleWie ooveeiecieeeiieieeeee e 5,43
Bazylia ...coovveiiic 5,92 Melon miodowy .....ccceviriuviniunne. 5,42
Dynia piZmowa .......cecuruerucrnncieinns 5,81 Oliwki kalamata .....ccoeeveveeeeereieeenenens 54
Natka pietruszki .....cccovuervriencinnnnes 5,65 DYnia e 5,4
Ogorek gruntowy ......cccoevvecieerenees 5,44 Skorka pomaranczowa ................... 5,34
Trawa Cytrynowa .......cccceeeeeeeeeunienes 5,42 Skorka z limonki .ccceeieveiereieierenene. 5,22
Papryka pomaranczowa ........cccc........ 5,2 Gruszka, ,,Bera boska” ..................... 5,15
Papryka zielona .........cccooeeuuee. 4,8-5,89 Morela, suszona turecka ........cc........ 51
Papryka zotta ......cccoevueivcinnc. 4,8-5,44 Jabtko, ,,Red delicious” ................... 4,88
Papryka czerwona ................... 4,8-524 KIWE v 4,84
Pomidor sliwkowy ......ccoevvriuiininnc 4.51 MaNgo ..o, 4,58
Pomidor befsztyk .....ccccoevunriurrnnce. 4,23 Figa oo 4,55
Pomidor winogronowy Jabtko, ,Golden delicious” ............... 45
lub pearly ......covverieiiciiiicie. 4,19 WISRIE oot 4,43
Rodzynki (ciemne) .......cccoevvriurnnees 4.1
Jabtko, ,Gala” ....ccooeveeieeeeeeee 4,31
Suszone shwki ....coveeeeeeieeeeereicreenee. 4,27
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Brzoskwinia, zotta ....ccceevevevenenenn. 4,25
Gruszka, ,,Forelle” ......cccoeeeeeinne 4,2
Jagody ..o 419
Gruszka, ,,Bartlett” .......cccovvevennnee. 415
Winogrona zielone bez pestek ........ 4,12
Jabtko, suszone .....ccoeiviereiiennn, 4,05
WARZYWA KORZENIOWE*

Mtode pieczarki bragzowe

(cremini) .o 6,79
Ziemniaki z czerwong skorka (gotowane)
............................................................. 6,4
[MBIF e 6,28
POr e 6,21
Burak oo 6,19
Cz0SNEK v 6,17
Cebula, stodka ...ccerrrererererercrennee. 6,15
Marchew .....ooeeeeeeieeeeeeeeeeeeennn 6,14
Ziemniaki ,,Russet” lub ,,Yukon gold”

(gotowane) .........coeveeevueerencreciinennnn. 5,95
Bataty (gotowane) ........cccooevuevuunnees 5,91
Marchewka (gotowana) ................. 5,83
Burak (gotowany).....c...cccouveruurunnce. 5,79

*surowe, chyba ze okreslono inaczej

NABIAL

Ser pleSniowy ... 6,99
Masto (solone) ...ocoeveveveveeceeeeennn. 5,86
Ser twardy irlandzki .....cc.coovvriniinnens 5,8
Ser twardy parmezan ........cccoeceeuueee 5,4
Ser twardy ,Asiago” ......cceovrieiininnes 5,2
Ser miekki mozzarella ......ccccveverueunnene 5,2
Ser twardy cheddar .......cc.coevuerueec. 5,16

Serek Wigjski c.uuvurinrirrirniiniieiinnn 4,64

Masto (niesolone) ......cccceeveveueuennee 4,63
Serfeta e 4,6
Serek do smarowania, marki
Philadelphia ........cccovvnriniininiinnnnes 4,59
Jogurt, zwykty .o 443
Jogurt, grecki, zwykty

(w zaleznosci od marki) ........ 4,31-4,34
SerKozi v 4,32
Kefir o 417
JAJA

Biatko .o 8,84
Jajko gotowane na twardo .............. 7,48
ZOMKO v 6,32
SUBSTYTUTY MLEKA

Mleko migdatowe, waniliowe,

mMarki Silk .o, 8,4
Mleko migdatowe, naturalne,

marki Silk c.c.oveveeeeeeeeee e 8,36
Mleko migdatowe, niestodzone

marki Califia ..o 79
Mleko kokosowe amerykanskiej

marki Califia ...ocooveveveereeeeeeeeee, 7,6
Mleko sojowe (niestodzone) ............ 7,0
TofU et 6,9
Mleko migdatowe, domowe;

FOBOLY oveveitciicicie s 6,62
Mleko ryzowe, zwykte .................... 6,35

Jogurt migdatowy, zwykty,
marki Almond Dream .................... 4,67

WPROWADZENIE | ZASADY 33



KOKTAJL LIMONKOWY

Ten orzezwiajgcy i rozkosznie cytrusowy koktajl na bazie limonki doskonale nadaje sig
dla 0s6b na pierwszym etapie programu (faza zdrowienia).

Czas przygotowania: 5 minut

Skfadniki na 2 porcje

« 2 mrozone srednio dojrzate banany (obrane przed zamrozeniem)
« 2 szklanki swiezego szpinaku baby

eskorka z 2 limonek

« 2 tyzki swiezego soku z limonki

* 2 daktyle ,Deglet”, bez pestek

¢ 2 szklanki mleka sojowego

Umies¢ wszystkie sktadniki w blenderze i miksuj do uzyskania gladkiej konsystencji.

Przelej do szklanek i delektuj si¢ smakowitym napojem.
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JAJKA PO BENEDYKTYNSKU
(vel Zielone jajka bez szynki)

Dzieki temu pomystowemu przepisowi na klasyczne jajka po benedyktynsku,
przestaniesz wreszcie teskni¢ za kwasotwérczg angielskg muffinkg z boczkiem
kanadyjskim i sosem holenderskim.

Czas przygotowania i smazenia: od 10 do 15 minut

Sktadniki na 6 porgji

o 2 tyzki oliwy z oliwek

12 duzych jaj
12 tostad z kalafiora (strona 68)
e dressing zielonej bogini (strona 183)

«12 plasterkow wedzonego tososia (w sumie 400 g), po jednym na tostade

« 50l celtycka (opcjonalnie)

1.

70

Podgrzej oliwe z oliwek na duzym ogniu, na nieprzywierajacej duzej patelni.
Rozbij pojedynczo jajka na patelni. (Jesli uzywasz matej, zalecamy smazenie
dwoch jajek naraz i uzycie fyzeczki oliwy na jedno jajko). Zmniejsz ogien i smaz
przez 2 minuty. Jesli wolisz w petni ugotowane zoftka, przykryj patelnie na ko-
lejng minute. Zdejmij z ognia.

Umies¢ po 2 tostady na kazdym talerzu. Nat6z na srodek po 2 tyzki dressingu
zielonej bogini i rozsmaruj go tyzka. Utoz na tostadach fososia i jajko. W razie

potrzeby dopraw sola. Podawaj od razu.
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Chrypka, kaszel, bol gardta, alergie, wzdecia... Od lat meczy Cie
refluks, a moze dopiero niedawno ustyszates lekarska diagnoze po-
twierdzajacg chorobe refluksowa? Dowiedziates sie, ze powinienes
przejsc na diete niskokwasowa, ale nie bardzo wiesz, jak sie za to
zabrac? Ta ksigzka jest dla Ciebie!

Dr Jonathan Aviv, swiatowej stawy lekarz i Autor bestsellera Ukryte
przyczyny refluksu i zgagi, powraca z nowg ksigzkg! Przedstawia w nie
ponad 100 niskokwasowych przepisow na pyszne i przeciwzapalne
dania. Dzigki jego wskazowkom bedziesz mogt bezpiecznie wiaczyc
do jadtospisu diety zasadowej swoje ulubione potrawy. Jesli tesknisz
za sosem pomidorowym, sfodkosciami czy pizzg, nie musisz z nich
rezygnowac. Doktor Aviv wraz z Samarg Kaufmann Aviv naucza
Cie gotowac tak, aby bezpiecznie taczyc rozne produkty i neutrali-
zowac kwasowosc. Ciesz sie smakiem ulubionych potraw, bez me-
czacych dolegliwosci.

Pozegnaj refluks i zgage skutecznie!
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