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WPROWADZENIE

Dietetyka to skomplikowany biznes — krazy w nim wiele informagji, ktére
nie zawsze opieraja sie na rzetelnej nauce. Duza czes$¢ pracy zarejestrowa-
nych dietetykéw stanowi przedzieranie sie przez mity dotyczace zywienia
i oddzielanie faktéw od fikcji dla dobra naszych pacjentéw. Zdarza sie, ze
badania kliniczne okazuja sie niewystarczajace i musimy mysleé niesza-
blonowo, opierajac sie na tych nielicznych badaniach, ktére udaje sie nam
znalez¢, a takze na dowodach z naszych prywatnych praktyk. Jestem doz-
gonnie wdzieczna za to, ze nauczylam sie zdolnosci krytycznego myslenia
od mojego ojca, dr. Moriego Schwartzberga (niech bedzie btogostawiona
jego pamiec). Jako reumatolog leczyt wielu pacjentéw cierpigcych na fibro-
mialgie w czasie, gdy wiekszo$¢ lekarzy wierzyla, ze jest to choroba psy-
chiczna. Publicznie wspierat swoich pacjentéw jeszcze przed narodzinami
takiego trendu. Réwniez i mi od bardzo mlodego wieku wpajat mitos¢ do
dietetyki oraz zrozumienie tego, jak niektére rodzaje pokarmu, ktére spo-
zywamy, wplywaja na nasze zdrowie.

Pamietam, Ze ojciec méwil o fibromialgii, gdy bytam bardzo mata. Wsze-
dzie dookota niego lezaly sterty artykuléw naukowych, ktére czytal uwaz-
nie, zaskoczony niezwykla konstelacjg symptomoéw, na ktére natykat sie
podczas swojej praktyki. Jak wiekszo$¢ przewleklych stanéw bélowych, fi-
bromialgia jest trudna do zrozumienia, a zatem trudno tez ja leczy¢. Istnieje
jednak nadzieja! Wiekszos¢ ekspertéw wierzy w podejscie multidyscypli-
narne, ktére skupia sie na leczeniu objawowym. W tej ksigzce skoncentruje-
my sie na tym, jak jeden aspekt tego podejscia — odzywianie — moze poméc
w zlagodzeniu objawé6w i polepszeniu jakosci zycia.

Prace z pacjentami cierpiagcymi na przewlekly bél zaczelam od moich
wlasnych probleméw z tg dolegliwoscig. Kiedy zdalam sobie sprawe, ze
symptomy wplywaly na moja zdolno$¢ do funkcjonowania w codziennym
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zyciu, wykorzystatam specjalistyczng wiedze i przeszkolenie zarejestro-
wanej dietetyczki. Przeczytalam wszystkie artykuly naukowe oparte na
dowodach, jakie tylko wpadly w moje rece. Dowiedziatam sie o szlakach
nerwowych sygnalizujacych bél oraz o tym, jak moze na nie wplynaé to,
co jemy, a takze substancje chemiczne i hormony, ktére uwalniamy, by to
strawi¢. Dzieki prowadzonym przeze mnie badaniom opracowalam metode
jedzenia, ktéra zlagodzita moj przewlekly bél, mgle umystowa oraz zme-
czenie — i wyznaczyla kierunek mojej misji. Pragnelam pomaga¢ innym,
ktérzy — jak ja — musieli ograniczy¢ swoje zycie przez przewlekly bél.

Majac zapas nowej energii, zrezygnowatam z pracy konsultantki ds. die-
tetyki i otworzylam wirtualng prywatna praktyke dla pacjentéw cierpia-
cych na przewlekly bél. Opracowalam metode, w ktérej powoli obnizatam
spozywanie pokarméw pogarszajacych objawy moich wojownikéw przeciw-
ko bélowi, jednoczesnie dodajac pokarmy o korzystnym dziataniu, boga-
te w skladniki odzywcze. Pacjenci wspaniale zareagowali na ten protokoét
zywieniowy. Przepisy zawarte w tej ksigzce zostaly opracowane w oparciu
o moje do$wiadczenia z pacjentami.

Wielu sposréd wojownikéw stawiajacych czota fibromialgii pragnie
wykorzysta¢ interwencje dietetyczne, by poczu¢ sie lepiej, ale martwig
sie, czy dadza rade gotowac przez dlugi czas, tracac na to cenng energie.
Przedstawione w tej ksigzce przepisy zostaly starannie opracowane, by
koncentrowa¢ sie na gotowaniu odzywczych, zapewniajacych ulge od bélu
positkéw w mniej niz 30 minut, przy wykorzystaniu wielu skrétéw, ktére
pomagaja oszczedzié czas, a jednoczesnie zmaksymalizowaé smak. Wiele
z tych dan mozna przygotowac z wyprzedzeniem, a nawet zamrozi¢, by
zje$¢ je w dniach, w ktérych czujesz, ze musisz sie odprezy¢. Znajdziesz tu
takze wiele wskazdéwek i ciekawostek, dzieki ktérym twoja kuchnia stanie
sie bardziej przyjazna fibromialgii. Mam nadzieje, ze zawarte tu informacje
sprawia, ze twoje dni stang sie latwiejsze do zniesienia. Nie mogtabym by¢
bardziej podekscytowana przed wyruszeniem z tobg w te podréz!
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Rozdziat 1
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/NALEZIENIE UKOJENIA
OD FIBROMIALGII
W JEDZENIU

Istnieje wiele ksigzek kucharskich poswieconych positkom do szyb-
kiego przygotowania, a nawet kilka dla wojownikéw stawiajacych
czola fibromialgii. Jednak ksigzka skierowana konkretnie do oséb
cierpigcych na fibromialgie, pelna apetycznych przepiséw, ktérych
przygotowanie zajmuje mniej niz 30 minut, nie istniala... az do teraz!
Ta ksigzka to poreczny przewodnik, ktéry pomoze ci rozsadnie wy-
korzysta¢ czas spedzony w kuchni. £3czy najnowsze badania z pysz-
nymi, bogatymi w substancje odzywcze skladnikami oraz prostymi
wskazéwkami do przygotowania zdrowych, prostych positkéw. Za-
cznijmy od oméwienia podstaw.

Betiy(3 =
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O fibromialgii

Cho¢ przewlekle stany bélowe zostaly oficjalnie rozpoznane w 1904 roku,
to okreslenia ,fibromialgia” nie uzywano az do 1976 roku. Amerykanskie
Kolegium Reumatologiczne opublikowalo kryteria diagnostyczne majace
pomoc lekarzom w zidentyfikowaniu fibromialgii w 1990 roku. Nawet dzi$
$rodowisko medyczne nie zawsze traktuje ten zesp6! powaznie. Zgodnie
z badaniem pacjentéw przeprowadzonym w 2010 roku przez ,BMC Health
Services Research” potrzeba srednio 2,3 lat i 3,7 lekarzy, by pacjenci zostali
wlasciwie zdiagnozowani.

Problem lezy czesciowo w tym, Ze nie istnieje test, dzieki ktéremu mozna
by ostatecznie zdiagnozowac¢ fibromialgie. Pacjenci musza odszukac lekarzy,
ktoérzy sa zaznajomieni z tym zespotem, by otrzymac odpowiednia diagnoze.

Fibromialgia jest bolesna; osoby, ktére na nig choruja, cierpia z powodu
wrazliwych punktéw na miesniach, stawach i skérze, ktére zaczynaja bole¢
przy dotyku. Czesto czuja ostabiajace zmeczenie, ktére moze potencjalnie
wynika¢ z niskiej jako$ci snu. Moga mie¢ takze trudnosci z trzezwym my-
$leniem. Przy fibromialgii pojawiaja sie czesto takze inne problemy medycz-
ne - miedzy innymi depresja, drazliwo$¢ jelita i pecherza moczowego oraz
refluks kwasowy.

Co powoduje fibromialgie?

W momencie, w ktérym wydana zostala ta ksigzka, pochodzenie fibromial-
gii pozostaje tajemnica. To relatywnie nowy zespét, a informacje na jego te-
mat sg ograniczone. Naukowcy wiedzg jednak, ze przyczyniaja sie do niego
pewne czynniki. To miedzy innymi:

GENETYKA

Wydaje sie, ze w niektérych rodzinach fibromialgia jest dziedziczna. U oséb,
ktére maja krewnych pierwszego stopnia (czyli rodzica, rodzonego brata,
siostre albo dziecko) ze zdiagnozowang fibromialgia, wystepuje o§miokrot-
nie wieksze prawdopodobienstwo, ze zostanie ona zdiagnozowana takze
u nich.
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SZPARAGI Z KREMOWYM SOSEM

Z AWOKADO

PIEC LUB MNIE)
SKEADNIKOW,
WEGANSKIE

Porcje: 4

Czas przygotowania:
4 minuty

Czas gotowania:
6 minut

SZPARAGI

o 2 tyiki oleju z awokado

* 455 g mrozonych
pedow szparagow,
uprzednio pokrojonych

o % tyzeczki soli

o % tyzeczki swiezo
zmielonego czarnego
pieprzu

SOS

» 1awokado

% szklanki swiezych
lisci kolendry

% szklanki wody

e Sok z % cytryny lub
1 tyzka soku cytrynowe-
go z butelki

» 1 obrany zabek czosnku

o % tyzeczki soli

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Bogate w btonnik i folian, a takze witaminy A,

C, E oraz K podsmazane szparagi to $wietna,
sprawdzona przystawka. Petne sktadnikow
odzywczych pedy mozna przygotowac na rézne
sposoby, ale podsmazanie ma w sobie to cos.
Koniuszki stajq sie lekko chrupigce, a przyprawy
z gorgcym olejem tworzg wokét kazdego pedu
delikatng powtoke. Jako bonus, pyszny sos dodaje
do dania kremowy element, ktory cechuje sie wy-
razistymi nutami kwasowosci.

BY PRZYGOTOWAC SZPARAGI

1. Rozgrzej olej na duzej patelni, na §rednim
ogniu.

2. Podgrzewaj szparagi w kuchence mikro-
falowej przez 1 minute lub az zostang
rozmrozone.

3. Ul6z na patelni szparagi, posyp je sola i pie-
przem. Podsmazaj przez 6 minut na $red-
nim ogniu lub az szparagi przyrumienia sie
z zewnatrz, a w $rodku zrobig sie miekkie.
Obracaj je co jaki$ czas, by réwno sie pod-
smazyly. Zdejmij z ognia.

BY PRZYGOTOWAC SOS

4. Polacz w robocie kuchennym (lub w elek-
trycznym siekaczu czy blenderze immer-
syjnym) awokado, kolendre, wode, sok
z cytryny, czosnek, sol oraz pieprz i miksuj
pulsacyjnie, az zrobia sie gladkie.

5. Skrop szparagi sosem i podaj.
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Wskazowka: Dzieki uzyciu mrozonych warzyw
bedziesz pewien, ze maksymalizujesz ilo$¢
mikrosktadnikéw, ktére z nich otrzymujesz.
Dzieje sie tak, poniewaz warzywa zamrazane
s3 tuz po zebraniu. W ten sposéb witaminy

i mineraly zostaja w nich zatrzymane. Jesli
chcesz, mozesz zastapi¢ je $wiezymi warzywa-
mi, ale mrozone sprawdzaja sie réwnie dobrze,
a jednoczesnie skracajg czas przygotowania.

W porcji: kalorie: 157; catkowita zawartos¢ ttuszczu: 13 g;
catkowita zawartos¢ weglowodanéw: 9 g; btonnik: 3 g;
cukier: 3 g; biatko: 4 g s6d: 451 mg
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BROKULY Z ORZECHAMI PINIOWYMI
| PESTKAMI GRANATU

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PIEC LUB MNIE) Podsmazane brokuty z orzechami piniowymi
SKEADNIKOW, i pestkami granatu to wyszukana przystawka,
WEGANSKIE ktora jest rownie wszechstronna, co pyszna. Nie-
zaleznie od tego, czy twoje danie gléwne sklada
Porcje: 4 sie z kurczaka, wotowiny lub weganskiego zrédta
Czas przygotowania: biatka, ta warzywna przystawka pieknie je dopet-
2 minuty ni. W trakcie gotowania na brokutach pojawiajq
Czas gotowania: sie smakowite, przyrumienione fragmenty — orze-
7 minut chy piniowe zapewniajq satysfakcjonujgcg chrup-
kos¢, a pestki granatu oferujg charakterystyczne
o 455 gmrozonych rézy-  dla nich polgczenie stodkosci z cierpkoscig.

czek brokuta
o 2 tyikiolejuzawokado 1. Podgrzewajbrokuly w kuchence mikrofalo-

o % tyzeczki soli wej przez 1 minute lub do rozmrozenia.
o % tyzeczki $wiezo 2. Rozgrzej olej na duzej patelni i srednim
zmielonego czarnego ogniu.
pieprzu 3. Wrzué na patelnie brokuly, posyp je sola
o 2 tyzki orzechow i pieprzem. Podsmazaj przez 6 minut, co
piniowych jakis$ czas mieszajac. Odt6z do miski prze-
o % szklanki paczkowa- znaczonej do serwowania potraw.
nych pestek granatu 4. W miedzyczasie opiecz orzechy piniowe na
* Sok z % cytryny lub suchej patelni i srednim ogniu przez 2 mi-
1 tyzka soku cytrynowe- nuty lub do momentu, gdy stang sie lekko
go z butelki przypieczone i aromatyczne.

5. Dodaj orzechy piniowe i pestki granatu do
brokuléw. Skrop sokiem z cytryny, zamie-
szaj i podaj.
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Wskazowka: Zastap orzechy piniowe migdala-
mi, pistacjami lub orzechami pekan, jesli masz
je pod reka. Mozesz oczywiscie uzy¢ do tego
przepisu $wiezych brokuléw, jesli masz czas
na ich umycie i pokrojenie.

W porgji: kalorie: 153; catkowita zawartos¢ ttuszczu: 10 g
catkowita zawartos¢ weglowodandw: 11 g btonnik: 4 g;
cukier: 6 g biatko: 3 g s6d: 329 mg
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— jest dietetyczkg od ponad 20 lat.
Obecnie prowadzi prywatng praktyke za posred-
nictwem Internetu, specjalizujgc sie w leczeniu
przewlektego bdlu i zwigzanych z nim choréb.
Mieszka w New lJersey, gdzie spedza duzo czasu
na piciu herbaty i gotowaniu positkdw swojemu
mezowi oraz czwoérce dzieci.

W leczeniu fibromialgii najlepiej sprawdza sie podejscie
multidyscyplinarne, tgczqce fizykoterapie, zazywanie lekdw,
zarzgdzanie stresem oraz higiene snu. Waznymi elementami
powrotu do zdrowia sq tez dieta i zdrowe odzywianie. Dzie-
ki lekturze tej ksigzki odkryjesz prosty i skuteczny sposéb na
uSmierzenie przewlektego bdlu i pozbycie sie objawdw tej
wyniszczajgcej choroby.
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Autorka przygotowata i szczegdtowo opisata az 75 tatwych
i szybkich przepisdw, kitdre cierpigcy na fibromialgie mogag
wykorzystac, by samodzielnie wzmocnic i zregenerowacd swdj
organizm. Z perspektywy chorego wazne jest, ze przygoto-
wanie kazdego dania nie zajmie wiecej niz 30 minut. Zwolen-
nicy zdrowego odzywiania odkryjq tu takze liczne praktyczne
wskazdéwki. Dzieki nim bedziesz wiedziat, jok oszczedzi¢ czas
w kuchni i przyspieszy¢ przygotowanie positkdw. Przyrzgdzao-
jac proste i smaczne positki, zlikwidujesz objawy fibromialgii,
by znowu cieszy¢ sie petniq zycia.
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