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Podziekowania

hcielibyémy podziekowaé Mount Sinai Hospital

oraz Robert Rose Inc. za mozliwo§é opracowania

tego przewodnika dietetycznego. Szczegdlne po-
dziekowania kierujemy do Boba Deesa, Boba Hilderleya,
Sue Sumeraj oraz zespotu Robert Rose Inc. za ich wiedze
i profesjonalizm. Pragniemy réwniez podziekowaé Aurze
Bessin za wykonanie analiz zywieniowych oraz Rouli Tzia-
netas, ktéra dobrowolnie poswiecita swéj czas na weryfika-
cje informacii.

Od Hillary’ego:
Ksigzka ta powstata z my$lg o wszystkich osobach cierpig-
cych na IBD, ale cheiatbym zadedykowad ja w szezegdlnosei
tym, ktérym miatem zaszczyt pomagaé, kiedy pracowatem
w Mount Sinai Hospital. Byli dla mnie Zrédtem inspiracji.
Pragne szczegdlnie podziekowaé mojej rodzinie, bez
ktérej wsparcia i cierpliwosci nie doprowadzitbym tego
projektu do korca.

Od Julie:
Jestem wdzieczna, Hillary, za twoje wieloletnie, nieusta-
jace wsparcie oraz profesjonalizm w zakresie dietetyki.
Dziekuje takze Luke’owi, Anthony’emu i mojej rodzinie za
niezmienne podtrzymywanie mnie na duchu.
Podziekowania sktadam takze na rece Irvinga Dillona,
Inez Martincevic i Brendy O’Connor, moich kolezanek i ko-
legéw, za ich wieloletnie oddanie i troske o osoby zyjace
z IBD. W miare jak medycyna coraz doktadniej okresla role
diety w tej chorobie, z nadziejg czekam na dalszg wspétpra-
ce z tymi, ktérych dotkneta.




Wprowadzenie

leta jest tematem ogromnie waznym nie tylko dla

0s6b zyjacych z choroba Leéniowskiego-Crohna

1 wrzodziejgcym zapaleniem jelita grubego, lecz
takze dla ich rodzin i przyjaciét. Byé moze zdiagnozowano
u ciebie jedna z tych choréb zapalnych jelit (IBD) i zastana-
wiasz sie, czy twoja obecna dieta jest odpowiednia. Moze
twdj wspdtmatzonek lub dziecko otrzymali taka diagnoze
i nie wiesz, czy produkty, ktére zwykle kupujesz w sklepie,
nadal moga byé czescig diety twojej rodziny. A moze zyjesz
z IBD od dawna, ale wcigz obawiasz sie prébowaé nowych
produktéw albo zastanawiasz sie, czy mozesz bezpiecznie
jeéé positki w restauracjach.

Choé nie udowodniono, ze konkretne produkty czy
typy zywnos$ci powoduja, podtrzymujg lub leczg choro-
be Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego, wielu pacjentéw, ich rodziny, dietetycy i lekarze
wierzg, ze dieta ma wplyw na tagodzenie bolesnych i do-
kuczliwych objawéw tych schorzen. Pacjenci zauwazyli,
ze pewne produkty lub grupy produktéw tagodzg objawy,
ainne je nasilajg, zwlaszcza podczas zaostrzeri choroby. Pa-
cjenci z IBD iich bliscy czesto prosza w gabinetach o ,,die-
te na Crohna” albo ,diete na zapalenie jelit”. Niestety, tak
jak nie ma jednej przyczyny IBD ani jednego skutecznego
leczenia farmakologicznego czy chirurgicznego, tak samo
nie ma jednej diety, ktéra zmniejsza objawy lub zapobiega
zaostrzeniom u wszystkich pacjentéw. Od czasu pierwsze-
go wydania tej ksigzki naukowcy zaczeli opracowywaé ja-
dlospisy, ktére moga pomde kontrolowaé lub zmniejszaé
stan zapalny powodujgcy uszkodzenia jelit i prowadzacy do
najczestszych objawdw choroby Crohna i zapalenia jelita
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grubego. Choé nasza wiedza na temat tego, jak podejscia
zywieniowe moga wptywaé na stan zapalny, znacznie sie
poszerzyla, wecigz brakuje wystarczajgcych dowodéw, by
z pelnym przekonaniem stwierdzié, ze stosowanie konkret-
nej diety poprawi przebieg tych choréb, a nie ma zadnych
dowodéw na to, ze dieta moze wyleczyé IBD.

Nie ulega jednak watpliwo$ci, ze odpowiednie zywienie
moze poméc w kontrolowaniu objawéw IBD w wiekszosci
przypadkdéw. Temu wtasnie poswiecona jest ta ksigzka.
Przedstawiamy w niej ogdlne zalecenia dotyczace konkret-
nych produktéw, ktére moga sprawiaé problemy w okreslo-
nych sytuacjach, oraz proponujemy przepisy pozwalajace
zachowaé wilasciwg réwnowage zywieniows i jednoczeénie
cieszy¢ sie smacznymi potrawami.

Swiadome zarzadzanie dietg daje pacjentom poczucie
kontroli nad nieprzewidywalng i trudng do opanowania
chorobg przewlekls, taks jak choroba Lesniowskiego-
-Crohna czy wrzodziejgce zapalenie jelita grubego. Zrozu-
mienie, w jaki sposdb twoje wybory zywieniowe wptywaja
na zdrowie, motywuje do wprowadzania zmian i poprawy
sposobu odzywiania. Aby ci to utatwié, opisujemy prawidto-
we funkcjonowanie uktadu pokarmowego oraz problemy,
ktére moga sie pojawié, jesli masz IBD. Mamy nadzieje, ze
znajdziesz tu rzetelne odpowiedzi na wiekszo$é pytan do-
tyczacych diety i choroby oraz ze z przyjemnoscig bedziesz
przygotowywadé ijesé¢ opisane w ksigzce potrawy.

Jedli potrzebujesz dalszych informacji, skonsultyj sie ze
swoim lekarzem rodzinnym lub gastroenterologiem, kt6-
ry moze skierowaé cie do wykwalifikowanego dietetyka po
szczegStowe wskazdwki dotyezace odzywiania w kontro-
lowaniu objawéw. Dyplomowani dietetycy sa ekspertami
w dziedzinie zywienia, posiadajg wyksztalcenie uniwersy-
teckie oraz ukoriczony akredytowany program stazowy. Ty~
tut ,Registered Dietitian” jest w Kanadzie chroniony ustawsg
o zawodach medycznych (Regulated Health Professionals
Act), podczas gdy tytut , nutritionist” nie wymaga tam zad-
nych kwalifikacji. Podobne regulacje dotyczgce tytutu ,Re-
gistered Dietitian” obowigzuja w Stanach Zjednoczonych.
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Oznacza to, ze dietetyk podlega odpowiedzialnosei za-
wodowej za przekazywanie rzetelnych i bezpiecznych in-
formacji. Dietetycy sa wykwalifikowani do konsultowania,
oceny i monitorowania stanu zywieniowego oraz udzielania
porad dotyczgcych zapobiegania i leczenia choréb. Pracu-
ja w opiece zdrowotnej, przemysle, badaniach naukowych
i administracji publicznej. Szukaj nastepujgcych skrétéw
przy nazwisku specjalisty: RD, RDN, P.Dt., Dt.P. lub R.Dt.’

Aby uzyskaé wiecej informacji medycznych na temat
IBD, zajrzyj do kompedium doktora Steinharta Crohn’s
& Colitis: Understanding and Managing IBD, wydanego
w trzecim wydaniu przez Robert Rose Inc., w ktérym znaj-
dziesz liste ksigzek dla pacjentéw, tekstéw medycznych
oraz artykutéw naukowych dotyczacych IBD.

* W Polsce nie funkcjonuja odpowiedniki tych skrétéw. W przypadku choroby Le-
$niowskiego-Crohna warto szukaé dietetyka klinicznego lub dietetyka specjalizujace-
go sie w gastroenterologii i nieswoistych chorobach zapalnych jelit (przyp. wyd. pol.).

WPROWADZENIE
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Czym jest nieswoiste

zapalenie jelite

ieswoiste zapalenie jelit (IBD) nie oznacza jednej,

konkretnej choroby. Termin ten opisuje wszelkie

schorzenia, ktére prowadzg do nadmiernego lub
niekontrolowanego stanu zapalnego w przewodzie pokar-
mowym, w tym zakazen jelit, lecz odnosi sie przede wszyst-
kim do wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego i choroby
Les$niowskiego-Crohna.

Nadmierny stan zapalny

Stan zapalny jest naturalng reakcjg obronng organizmu,
pojawiajacy sie w odpowiedzi na kazdy rodzaj uszkodzenia,
niezaleznie od tego, czy jest to zagrazajace zyciu zakazenie,
czy drobne skaleczenie kartka papieru. U zdrowej osoby
w jelitach wystepuje pewien fizjologiczny poziom stanu
zapalnego w postaci obronnych biatych krwinek. Jego in-
tensywnos¢é jest $ciéle regulowana tak, aby uktad odporno-
Sciowy dziatat wystarczajgco skutecznie, by chronié przed
szkodliwymi bakteriami, wirusami, pasozytami i obcymi
biatkami, ale na tyle tagodnie, aby nie powodowaé bdlu
ani zaburzen funkcjonowania.

Jak to zwykle bywa, nadmiar nawet czego$ korzystnego
moze szkodzié. Nie inaczej jest ze stanem zapalnym w wy-
$cidlce jelit. Jesdli jest zbyt silny albo nie jest odpowied-
nio kontrolowany, moze powodowaé obrzek i uszkodzenia
tkanek przewodu pokarmowego, zwanego takze uktadem
trawiennym. Takie uszkodzenia moga prowadzié¢ do zabu-
rzeri prawidtowego funkcjonowania przewodu pokarmo-
wego, ktérego zadania obejmujg wchtanianie sktadnikéw

Klasyczne objawy
stanu zapalnego

- Bdl
« Obrzek

« Laczerwienienie
« Utrata prawidtowej funkdji

Czynniki
wystqpienia

Nadmierny lub
niekontrolowany stan
zapalny odgrywa
kluczowq role w rozwoju
wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego i choroby
Lesniowskiego-Crohna.
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odzywezych i ptyndw, zatrzymywanie i wydalanie stolca we
wlasciwym czasie oraz ochrone przed infekcjami.

Gdy dochodzi do silnych uszkodzen, wewnetrzna wy-
$cidtka jelita ulega ztuszezaniu, co zwieksza stan zapalny.
To z kolei moze prowadzié do bélu brzucha, biegunki, krwi
w stolcu oraz utraty masy ciata. U dzieci nadmierny stan

zapalny moze powodowaé zaburzenia wzrostu lub rozwoju.

P: Czy to, co jem, wplywa na poziom stanu zapalnego w moich jelitach?

0: Nie ma dowoddw, zeby u oséb, ktére nie majq nieswoistego zapalenia jelit,
rodzaj spozywanej zywnoéci zwiekszat lub zmniejszat poziom stanu zapal-
nego wystepujgcego fizjologicznie w przewodzie pokarmowym. Jednak jesli
masz chorobe Le$niowskiego-Crohna obejmujqcq jelito cienkie, wyelimino-
wanie jednego lub kilku konkretnych produktéw lub typéw zywnosci moze
prowadzié¢ do zmniejszenia stanu zapalnego. Ponadto wykazano, ze u dzieci
z chorobq Le$niowskiego-Crohna w obrebie jelita cienkiego zastosowanie
diety polegajqcej wylgcznie na przyjmowaniu ptynnych positkéw odzyw-
czych (tak zwanej diety zdefiniowanej) zmniejsza stan zapalny oraz fagodzi
objawy. Niestety ten bezposredni zwigzek miedzy dietq a zmniejszeniem sta-
nu zapalnego nie wydaje sie wystepowaé w przypadku choroby Le$niow-
skiego-Crohna obejmujqcej jelito grube ani w przypadku wrzodziejgcego
zapalenia jelita grubego.

Rodzaje IBD

Nadmierny stan zapalny w przewodzie pokarmowym moze
prowadzié do rozwoju wrzodziejgcego zapalenia jelita gru-
bego lub choroby Lesniowskiego-Crohna. Choréb tych nie
nalezy myli¢ z zespotem jelita drazliwego (IBS), ktéry nie
jest spowodowany nadmiernym stanem zapalnym w prze-
wodzie pokarmowym.
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Wrzodziejqce zapalenie jelita grubego
Wrzodziejgce zapalenie jelita grubego zostato po raz pierw-
szy doktadnie opisane pod koniec XIX wieku i bywa okre-
$lane jako wrzodziejgce zapalenie odbytnicy, wrzodziejace
zapalenie odbytnicy i esicy lub zapalenie obejmujgce cate
jelito grube. Nazwy te odnosza sie gtéwnie do rozlegtosci
stanu zapalnego w obrebie jelita grubego, a nie do istotnych
réznic w domniemanych przyczynach choroby. W pierw-
szej potowie XX wieku leczenie wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego miato charakter chirurgiczny i niestety wielu
pacjentéw umierato z powodu powiktari choroby lub ope-
racji. Od lat 40. XX wieku mamy do czynienia ze staltym
postepem w leczeniu chirurgicznym i farmakologicznym.
Obecnie zgony z powodu powiktari choroby lub jej leczenia
sg niezwykle rzadkie.

Lokalizacja stanu zapalnego
We wrzodziejgcym zapaleniu jelita grubego stan zapalny
jest ograniczony do jelita grubego, czyli okreznicy, wlacznie
z odbytnicg. Pozostata czeéé przewodu pokarmowego nie
jest zajeta. Odbytnica jest zawsze objeta chorobg lub stanem
zapalnym, ale rozlegto§é zmian zapalnych w jelicie grubym
rézni sie u poszczegdlnych pacjentéw. Moze sie réwniez
zmienia¢ u tej samej osoby w trakcie przebiegu choroby.
Zazwyczaj stan zapalny rozprzestrzenia sie ku gdrze,
powyzej odbytnicy, w sposdb ciggty. U okoto potowy oséb
z wrzodziejgcym zapaleniem jelita grubego stan zapalny
obejmuje cate jelito grube. W niektérych przypadkach za-
palenie dotyczy jedynie odbytnicy, najnizszej czesci jelita
grubego. Ten szczegdlny rodzaj wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego jest prawdopodobnie odmiang tego samego
schorzenia.

Typowe objawy

Zapalenie wewnetrznej wyscidtki jelita grubego zazwyczaj
prowadzi do pojawienia sie krwi i §luzu w stolcu, skurczéw
brzucha, biegunki, czestych wizyt w toalecie oraz nagtej
potrzeby wyprdznienia, ktérej czesto nie da sie odlozyé

CZYM JEST NIESWOISTE ZAPALENIE JELIT2

Ograniczony
stan zapalny

Fakt, 7e w przypadku
wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego stan zapalny
jest ograniczony wytgcznie
do jelita grubego, w duzej
mierze determinuje strategie
stosowane w leczeniu
choroby, w tym réwniez
terapi dietetyczng.
Modyfikacje diety mogq

w takich przypadkach
szczegdlnie skutecznie
tagodzi¢ objawy.
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Nietypowe objawy

Te wzgledu na réznice
migdzy poszczegdlnymi
osobami dotyczqce miejsc
w przewodzie pokarmowym
zajgtych przez chorobg
(rohna nie ma typowego
pacjenta ani typowego
objawu.
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na pézniej. Z powodu tych objawéw chorzy na wrzodziejg-
ce zapalenie jelita grubego czesto maja poczucie, ze musza
pozostawad blisko tazienki, gdy choroba jest aktywna. Prze-
wlekly stan zapalny btony §luzowej jelita, obserwowany
u czedci 0séb z wrzodziejgcym zapaleniem jelita grubego,
moze prowadzié do zwiekszonego ryzyka rozwoju nowo-
tworu jelita grubego i odbytnicy.

Rokowanie

Stan zapalny w przebiegu wrzodziejacego zapalenia jelita
grubego jest zazwyczaj ograniczony do najbardziej we-
wnetrznej warstwy $ciany jelita grubego i odbytnicy, wiec
po opanowaniu zapalenia jelito ma mozliwo$é gojenia sie
i w wielu przypadkach powrotu do stanu prawidtowego lub
zblizonego do prawidtowego bez pozostawienia znacznych

blizn.

Choroba Leéniowskiego-Crohna

Chorobe Lesniowskiego-Crohna prawdopodobnie zaob-
serwowano na poczatku XIX wieku, na co wskazuja opisy
podobnych schorzei w dwezesnej literaturze medycznej.
W 1932 roku doktorzy Crohn, Ginzburg i Oppenheimer
ze szpitala Mount Sinai w Nowym Jorku po raz pierwszy
opisali to schorzenie jako odrebng jednostke chorobows.
Opisywana przez nich postaé choroby koncentrowata sie
na zapaleniu jelita kretego, dolnej czesci jelita cienkiego.
Nazwali to schorzenie regionalnym zapaleniem jelita kre-
tego. Kilka lat pézniej stworzono nazwe ,,choroba Crohna”.
Na poczatku lat pieédziesigtych lekarze zauwazyli, ze cho-
roba Crohna nie musi dotyczy¢ wylacznie jelita kretego i ze
moga by¢ zajete takze inne czesci przewodu pokarmowego,
takie jak jelito grube.

Miejsca wystepowania stanu zapalnego

W chorobie Lesniowskiego-Crohna stan zapalny moze
wystapié w dowolnej czesci przewodu pokarmowego, lecz
najczedciej pojawia sie w jelicie kretym 1i jelicie grubym.
Choroba moze tez obejmowaé przetyk, zotadek oraz gérne
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odcinki jelita cienkiego, czyli dwunastnice i jelito czcze.
Obszary jelita objete chorobg Crohna nie muszg ze soba
sgsiadowad. Takie przypadki nazywa sie zmianami prze-
skakujgcymi, poniewaz stan zapalny niejako omija obszary
zdrowego jelita.

W przeciwieristwie do wrzodziejgcego zapalenia jelita
grubego, w ktérym stan zapalny jest zazwyczaj ograniczony
do najbardziej wewnetrznej warstwy $ciany jelita, w chorobie
Crohna zapalenie ma tendencje do przenikania z wewnetrz-
nej warstwy, gdzie powstaja pierwsze owrzodzenia, przez
glebsze warstwy Sciany jelita az do powierzchni zewnetrzne;.
Prowadzi to do powstawania ubytku lub perforacji $ciany je-
lita, co moze powodowaé miejscowe zakazenia, czyli ropnie
w jamie brzusznej lub powstawanie przetok miedzy jelitem
a innymi narzgdami, $ciang brzucha lub nawet skérs.

Metody leczenia

Duza zmienno$é miejsc zajetych przez chorobe Lesniow-
skiego-Crohna moze powodowaé istotne réznice w prze-
biegu choroby u poszczegdlnych pacjentéw oraz wplywaé
na sposéb leczenia, obejmujgcy stosowanie lekéw, zabie-
gdéw chirurgicznych oraz terapii dietetycznej.

Nieswoiste zapalenie jelita grubego

o nieokre$lonym charakterze

U niewielkiej czedci oséb z nieswoistg chorobg zapalng jelit
obejmujaca jelito grube na podstawie objawdw nie da sie
jednoznacznie rozréznié¢ wrzodziejagcego zapalenia jelita
grubego i choroby Leéniowskiego-Crohna. W takich sy-
tuacjach lekarze zazwyczaj klasyfikujg pacjenta jako osobe
z nieokres§lonym zapaleniem jelita grubego. Do pewnego
stopnia precyzyjne rozréznienie nie jest niezbedne, ponie-
waz wszystkie te osoby cierpig na forme nieswoistej choroby
zapalnej jelit, a wiele sposobéw leczenia obu schorzen jest
podobnych. Rozréznienie staje sie jednak znacznie wazniej-
sze, gdy rozwaza sie leczenie chirurgiczne, poniewaz podej-
$cia operacyjne w przypadku wrzodziejgcego zapalenia jelita
grubego i choroby Crohna moga byé bardzo odmienne.

CZYM JEST NIESWOISTE ZAPALENIE JELIT2
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P: Jaka jest réznica miedzy IBD a IBS?

0: Zapalna choroba jelit (IBD) i zespét jelita drazliwego (IBS) sq czesto mylone,
poniewaz ich nazwy sq do siebie podobne. IBS jest stabo poznanym schorze-
niem przewodu pokarmowego. Chociaz IBS charakteryzuije sie przewleklym
dyskomfortem lub bélem brzucha oraz zmiang normalnych nawykéw jelito-
wych, rézni sie on wyraznie od choroby Crohna i wrzodziejgcego zapalenia
jelita grubego. W IBS nie ma jasnych ani spéjnych dowoddw na to, ze stan
zapalny wywoluje jakiekolwiek objawy. Zapalenie jest cechq definiujgcq IBD,
a leczenie ukierunkowane na proces zapalny pomaga kontrolowaé chorobe
i zmniejszad jej objawy. W IBS leczenie zazwyczaj koncentruje sie na modyfi-
kowaniu motoryki przewodu pokarmowego lub transmisji impulséw bélowych
z jelita do mézgu.

Czestos¢é wystepowania IBD

Czynniki
zwigzane z pkeig

IBD wydaie sig wystepowal
u mezczyzn i kobiet

w przyblizeniv z takg

samq czestoscig, chociaz
niektdre badania sugeroway
nieco wyzszq zapadalnos¢
u kobiet. Jedli taka réznica
rzeczywiscie istnieje,
prawdopodabnie jest
niewielka i bez wigkszego
Znaczenia.
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Poczatek zapalnej choroby jelit zalezy od wieku, ptciigru-
py etniczne;j.

Czynniki zwigzane z wiekiem

Choroba Crohna i wrzodziejgce zapalenie jelita grubego
najczesciej zaczynaja sie u ludzi mtodych. Chociaz rzadko
obserwuje sie te schorzenia u dzieci ponizej 5. roku zycia,
czesto$é wystepowania IBD wzrasta az do 20. roku zycia,
osiggajac maksymalng zapadalno$é w grupie wiekowej mie-
dzy 20 a 40 lat. Pierwsze pojawienie sie choroby jest mniej
powszechne u 0séb po pieédziesigtce i szesédziesigtce oraz
dosé rzadkie u 0séb starszych. Kiedy objawy wystepujg po
raz pierwszy u osoby powyzej 50. roku zycia, lekarz prowa-
dzgcy zazwyczaj bierze pod uwage inne, bardziej prawdo-
podobne przyczyny niz IBD.
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P: Czy jedzenie potraw charakterystycznych dla mojej grupy etnicznej
wptywa na ryzyko zachorowania na IBD?

0: Chociaz uwaza sig, ze choroba Crohna i wrzodziejgce zapalenie jelita gru-
bego wystepujq czesciej w krajach rozwinietych, obserwowano je w kazdej
badanej grupie etnicznej. Zapadalnos$é na IBD byta na ogét wyzsza w Ame-
ryce Pétnocnej i krajach Europy Pétnocnej oraz nizsza w krajach potozonych
bardziej na potudnie. Zjawisko to okresla sie jako ,gradient pétnoc-potu-
dnie”. IBD jest takze znacznie rzadsza w Azji, cho¢ moze sie to zmieniaé.
Na przyktad w Japonii choroba Crohna byfa prawie nieznana w potowie
XX wieku, ale od tamtej pory zapadalnosé zdaje sie stale rosngé. W popula-
cji zydowskiej zapadalnosé nalezy do najwyzszych sposréd wszystkich grup
etnicznych i rasowych. Te réznice dostarczajq wskazéwek dotyczgcych moz-
liwych czynnikéw przyczyniajgcych sie lub powodujgcych chorobe i dopro-
wadzity do powstania wielu interesujqcych teorii, w tym tych dotyczqcych roli

potraw etnicznych w wystepowaniu i kontroli IBD.

Poczgtek IBD

Zapalna choroba jelit zazwyczaj rozwija sie poczatkowo
w jednym z trzech wzorcéw: stopniowy poczatek, nagty po-
czatek lub poczatek z nawrotami i remisjami.

Stopniowy poczgtek

Najczesciej choroba Crohna i wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego rozwijaja sie bardzo powoli. Zanim pacjenci za-
uwazg objawy i wspomna o nich lekarzowi, mija wiele tygo-
dni, miesiecy, a w niektérych przypadkach lat.

Nagly poczatek

Niezbyt czesto, choé na pewno nie rzadko, IBD rozwija sie
nagle. Objawy moga pojawié sie tak gwattownie, ze choro-
ba zdaje sie powstawaé niemal z dnia na dzien, a pacjent
przechodzi ze stanu dobrego zdrowia w powazng i ciez-
kg chorobe bez wyraznego ostrzezenia. W takiej sytuacji

CZYM JEST NIESWOISTE ZAPALENIE JELIT2

Bez ostrzezenia

Choroba Crohna

i wrzodziejqce zapalenie
jelita grubego zazwyczaj
rozwijajg sig u oséh, kidre
wezesniej byly w dobrym
zdrowiu i nie miaty Zadnych
objawdw jelitowych ani
problemdw trawiennych.
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Nietrzymanie
stolca

Utrzymanie kontroli nad
wypréznianiem oraz
zapewnienie plynnego

i petnego oprézniania
odbytnicy wymaga
wspdtpracy dwdch zwieraczy
odbytu. Jeden z nich,
wieracz zewngfrzny,
podlega $wiadomej kontroli.
[nnymi stowy, mozesz go
zacisngd, kiedy probujesz
powstrzyma¢ stolec lub
gazy. Drugi zwieracz,
Zwieracz wewngfrzny, nie
podlega kontroli dowolnej,
lecz dziata odruchowo na
poziomie podswiadomym.
Jesli ktérykolwiek z tych
dwdch zwieraczy zostanie
uszkodzony lub dotknigty
chorobg, moie dojs¢ do
niefrzymania stolca.
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Powigzane czesci przewodu pokarmowego
Inne czesci przewodu pokarmowego biorg udziat, w mniej-
szym lub wiekszym stopniu, w procesach trawienia
i wchtaniania sktadnikéw odzywczych. Narzady te, zwykle
polaczone z rurows czescig przewodu pokarmowego za po-
moca matych przewoddw, to pecherzyk zétciowy, trzustka
1 watroba. Pecherzyk zdtciowy i trzustka nie sg zazwyczaj
zajete przez zapalng chorobe jelit, ale watroba moze byé do-
tknieta u niewielkiej czesdci pacjentéw. Czasem, choé bar-
dzo rzadko, prowadzi to do uszkodzenia watroby i innych
zwigzanych z nig powiktan.

Powikfania IBD

Istnieje kilka powaznych powiktan, ktére mogg wystg-
pié w wyniku zapalnej choroby jelit. Niektére sg podob-
ne w chorobie Crohna i we wrzodziejagcym zapaleniu jelita
grubego, podczas gdy inne sg charakterystyczne dla jednej
lub drugiej postaci IBD. Zasadniczo powiktania mozna po-
dzieli¢ na dwie kategorie: 1) takie, ktére sa bezposrednim
skutkiem stanu zapalnego lub owrzodzenia jelita; oraz 2)
takie, ktére nie sg bezposrednio zwigzane ze stanem za-
palnym jelita i wystepuja w innych cze$ciach ciata, poza
przewodem pokarmowym.

Powiktania jelitowe

W chorobie Crohna istniejg trzy gtéwne typy powiktar
zwigzanych ze stanem zapalnym i owrzodzeniem jelita:
zwezenia, ropnie i przetoki. Jesli powiktania te nie sg wla-
$ciwie leczone, moga prowadzié do dalszego uszkodzenia
tkanek, niekontrolowanej infekcji, a nawet $émierci. Choé
czesto wystepujg one w chorobie Crohna, sg bardzo rzad-
kie we wrzodziejagcym zapaleniu jelita grubego. Przewlekty
stan zapalny jelita grubego, zaréwno w przebiegu choro-
by Crohna, jak i wrzodziejgcego zapalenia jelita grubego,
wydaje sie réwniez zwiekszaé ryzyko raka jelita grubego
i odbytnicy.
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Powiktania choroby Crohna: zwezeniaq, ropnie i przetoki

Ropier

Zwezenie

Otwér przetoki potgczony z ropniem

Ropien

(zawierajqcy rope)

Skéra $ciany
jamy brzusznej

a7

Gtebokie
owrzodzenie
fgczgce sie
Z ropniem

Przetoka
miedzy

L Zmienionym
chorobowo
a zdrowym
odcinkiem
jelita
cienkiego

Prawidtowy
odcinek jelita

Zwezone $wiatlo jelita

Pogrubione, zmienione zapalnie jelito

Prawidtowy odcinek
jelita poszerzony wskutek
cofajgcego sie cisnienia
z powodu zwezenia

CZYM JEST NIESWOISTE ZAPALENIE JELIT2
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Zastrzyki i wlewy
sktadnikow
odzywczych

W niektdrych przypadkach,
gdy okreslony sktadnik
odzywezy nie jest
wehtaniany, a suplementacja
doustna nie jest
wystarczajgca, mozna
zastosowac inne metody,
takie jok zastrzyki lub
doylne wlewy.
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Badania krwi

Badania krwi czesto wykonuje sie u oséb z objawami IBD,
aby wykry¢ oznaki stanu zapalnego oraz potencjalne nie-
dobory sktadnikéw odzywezych, ktére wymagaja leczenia.

Badanie poziomu albuminy

Ogdlny stan odzywienia mozna ocenié¢ w bardzo ogélny
sposéb poprzez pomiar niektérych biatek we krwi, takich
jak albumina. U oséb niedozywionych jej poziom czesto
jest obnizony, ale moze to byé wynikiem réznych czynni-
kéw, w tym takze stanu zapalnego. Z tego powodu w okre-
sach aktywnos$ci choroby badanie to nie jest do korica
miarodajne.

Badanie liczby limfocytéw

Liczba limfocytéw (szezegdlnego rodzaju biatych krwinek
bedgcych czescig uktadu odpornosciowego) moze sie ob-
niza¢ u oséb niedozywionych. Latwo to zmierzyé, ale nale-
zy pamietaé, ze na parametr ten wptywaja liczne czynniki
niezwigzane z odzywieniem. Dodatkowo liczba limfocytéw
spada dopiero na péznym etapie ciezkiego niedozywienia,
dlatego nie jest to dobry wskaznik wykrywania tagodniej-
szych jego postaci.

Badania niedoboréw sktadnikéw odzywczych

Inne badania krwi mogag byé stosowane do wykrywania
lub diagnozowania konkretnych niedobordw, ktére czesto
wystepuja u oséb z IBD. Sg to miedzy innymi niedobory
zelaza, witaminy B,,, wapnia i witaminy D, z ktérych kazdy
mozna ocenié za pomoca stosunkowo prostych badan krwi.
W razie potrzeby mozna wprowadzié zmiany w diecie lub

zastosowad suplementacje.

Zdjecia rentgenowskie i badania obrazowe

Zdjecia rentgenowskie oraz inne badania obrazowe lub ska-
ny umozliwiajg uzyskanie obrazéw jelit i innych narzadéw
wewnetrznych bez konieczno$ci otwierania jamy brzuszne;.
Cho¢ sa one przydatne w diagnozowaniu IBD oraz ocenie
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zakresu choroby i mozliwych powiklan, zazwyczaj nie sg
zbyt pomocne ani celowo wykorzystywane do oceny stanu
odzywienia.

Jednak obrazy uzyskane podczas tomografii kompute-
rowej, czesto wykonywanej w celu oceny stopnia zaawanso-
wania i rozlegtosci choroby Crohna, moga zostaé ponownie
przeanalizowane w celu oceny masy miesniowej lub bezttusz-

czowej masy ciala, co stanowi wskaznik stanu odzywienia.

P: Czy badania obrazowe mogq poméc okreslié, jaka dieta jest dla mnie
najlepsza?

0: Badania obrazowe mogq wykryé powikfania, ktére mogqg wptywaé na to, jaki
rodzaj diety najlepiej tolerujesz. Na przyktad jeéli badanie barytowe jelita
cienkiego (w ktérym wypija sie ptyn barytowy lub jest on wprowadzany do
jelita cienkiego przez sonde zalozonq przez nos) albo tomografia kompute-
rowa lub rezonans magnetyczny wykazq zwezenie odcinka jelita cienkiego,
powinienes unika¢ ciezkostrawnych produktéw, takich jak popcorn, cate orze-
chy, kukurydza, grzyby czy surowe warzywa. Pozwoli to zapobiec niedroz-
nosci jelita lub przynajmniej bélom kurczowym brzucha i wzdeciom.

Wykrywanie osteoporozy

Specjalny rodzaj badania rentgenowskiego, zwany dwu-
energetyczng absorpcjometrig rentgenowsks, powszechnie
wykonuje sie w celu wykrycia osteoporozy (zmniejszenia
gestodci kosei) u pacjentéw zagrozonych tym schorzeniem.
Chociaz najcze$ciej wystepuje ono u starszych kobiet i mez-
czyzn, osteoporoza moze wystepowaé takze u mtodszych
oséb z IBD. W niektérych przypadkach moze wynikaé
z niedoboru wapnia lub witaminy D w diecie lub ich stabe-
go wchtaniania. Nieleczona osteoporoza moze prowadzié
nawet do samoistnych ztaman kosci.

Endoskopia
Endoskopia to procedura diagnostyczna, podczas ktére]
do przewodu pokarmowego wprowadza sie dlugs, wasks
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Zycie codzienne

Prowadzenie normalnego

i aktywnego stylu zycia ze
stomig wymaga pewnej
adaptadji i wsparcia, ale
niemal zawsze jest mozliwe.

Sprzet stomijny

Stomie nie majg zastawki
pozwalajgcej kontrolowa¢
moment wydalania stolca
lub gazéw. I tego powodu
pacjenc muszq nosic worek,
czyli tak zwany sprzet
stomijny, ktdry przylega

do stomii i zbiera stolec.
Niektorzy wyprobowujq kilku
roznych rodzajéw sprzgtu,
zanim znajdg taki, ktdry
dobrze wspétpracuje z ich
ciotem i nie przeszkadza

w Zyciu codziennym.
Pielegniarka stomijna moze
pomdc ¢i dobrac odpowiedni
sprzet oraz nauczy¢ whasciwej
pielegnacji i obstugi stomii,
(0 zmniejsza ryzyko
pézniejszych problemdw.
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W przeciwieristwie do leczenia farmakologicznego,
gdzie istnieje duzy zakres wspdlnych metod stosowanych
zaréwno w chorobie Crohna, jak i we wrzodziejgcym zapa-
leniu jelita grubego, operacje wykonywane w tych dwéch
schorzeniach czesto znaczgco sie réznig. Dlatego nie-
zwykle wazne jest, aby zespét medyczny precyzyjnie roz-
réznit wrzodziejgce zapalenie jelita grubego od choroby
Crohna przed podjeciem decyzji o wiekszosci interwencji
chirurgicznych.

Stomia

Jednym z najwazniejszych niepokojéw, jakie towarzyszg
pacjentom w obliczu operacji zwigzanej z IBD, jest oba-
wa, ze bedg musieli ,nosié worek” na brzuchu do zbiera-
nia stolca. Tego typu procedure zwykle nazywa sie stomig.
Na szczescie wiekszoéé pacjentéw z IBD jej nie potrzebu-
je, a jedli juz jest konieczna, to czesto bywa tymczasowa.
Czasami jednak chirurg musi wyprowadzié fragment jeli-
ta przez powtoki brzuszne na powierzchnie skdry, tak aby
tre$é jelitowa mogta odptywaé do worka umieszczonego
nad tym otworem.

lleostomia i kolostomia

Jesli na powierzchnie skéry wyprowadzona zostaje kori-
cowa czeéé jelita cienkiego (jelito krete), nazywa sie to
ileostomia. Jeéli wyprowadzony zostaje fragment jelita
grubego (okreznicy), procedura nazywa sie kolostomisg.
Ileostomia zazwyczaj wystaje kilka centymetréw ponad po-
ziom skdry, natomiast kolostomia zwykle jest ptaska lub
zréwnana ze skérag. Bezposrednio po operacji stomia moze
byé nieco obrzeknieta, ale obrzek zwykle ustepuje w ciggu
pierwszych 6 tygodni. Stomia powstaje z wewnetrznej wy-
$cidtki jelita, wiec ma zwykle kolor rézowy lub czerwony,
ale nie boli, poniewaz na jej powierzchni nie ma witdkien

nerwowych.
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lleostomia, kolostomia, ileostomia odbarczajgca petlowata

lleostomia korcowa

Pofqczenie skéry

Ny
Otwér ileostomii —_| \/

Sciana jelita —

cienkiego

Skéra

i wyscielajqcej jelito btony

lleostomia odbarczajgca petlowata

Otwér — Skéra
ileostomii

Jelito cienkie
(jelito krete)

Kolostomia koricowa

Zewnetrzny
wyglad stomii

Otwér kolostomii

Skéra

L Sciana jelita
grubego

LECZENIE CHIRURGICZNE 83



Opcjo wegetariaiiska « Opcja niskokaloryczna + Opcja niskobtonnikowa - Zrédto sodu

2 STKLANKI (125 ml)
(2 EYZKI/30 ml
NA PORCJE)

Wskazéwka

Pasta z sardynek i pesto

« Sardynki to dobry wybér dla
oséb, kidre cheg zwigkszy¢
spozycie witaminy B.,.

Wskazowki
dla oséb z IBD

« Przepis jest odpowiedni dla
wegetarian jedzqcych ryby

i owoce morza.

+ To smarowidto to dobre Zrddto
kalorii, szczegdlnie kiedy masz
mafo energii. tatwo je doda¢
na przyktad do makaronu. To
pomocne rozwigzanie w czasie
choroby.

« Sardynki w oleju zwigkszajg
kalorycznos¢ przepisu. Sardynki
konserwowe dostarczajq tei
sodu.

« Olej i orzechy w pesto
zawierajg korzystne dla serco
thuszcze jednonienasycone

i wielonienasycone.

Wartosci odzywcze
w jednej porgji

(2 tyiki/30 ml)
Kalorie: 74

Thszez: 6 g

Blonnik: 0 g

Biatko: 6 g
Weglowodany: 2 g

Trzy proste sktadniki nadajg temu tlustemu smarowidiu
intensywny smak. Nie rozgniataj sardynek zbyt mocno, bo
otrzymasz paste zamiast smarowidta. Podawaj z grzanka-
mi z bagietki francuskiej.

1 puszka sardynek, odsgczona 106 g
2 tyiki pesto bazyliowego 30 ml
1 tyzka $wiezo wycinigtego soku z limonki 15 ml

1. ‘W matej misce rozgnieé sardynki widelcem. Dodaj pe-
sto isok zlimonki, mieszaj az do potaczenia sktadnikéw.

JESLI STOSUJESZ DIETE NISKOBtONNIKOWA

I UNIKASZ ClﬁiKOSTRAWNYCH PRODUKTOW...
Wybierz pesto o gtadkiej, jednolitej konsystencii (na przy-
ktad z drobno zmiksowanymi orzeszkami piniowymi).
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Opcja: wegetariaiiska * niskokaloryczna - niskotfuszczowa « niskobtonnikowa + wysokobiatkowa « Zradto potasu + Zradto sodu

Pasta z tudczyka i biatej fasoli

1 szklanka odsqczonej biatej fasoli z puszki

1 puszka tuiczyka w wodzie, odsgczonego

12 tyiezki - posiekanego czosnku

2 tyiki $wiezo wycisnigtego soku z cytryny

2 tyiki lekkiego majonezu

Ya szklonki serka ricotta 5%

3 tyiki posiekanej czerwonej cebuli

Ya szklanki posiekanego $wiezego koperku (lub 1 fyzeczka suszonego)
1 fyika Swieio startego parmezanu

Ya szklonki posiekanej czerwonej papryki

1. Umie$é fasole, tunczyka, czosnek, sok z cytryny,

250 ml
184 g
7 ml
30 ml
30 ml
60 ml
45 ml
60 ml
15 ml
60 ml

ma-

jonez i ricotte w malakserze. Miksuj pulsacyjnie, az

sktadniki sie potgcza, ale masa nadal bedzie lekko grud-

kowata. Przetéz do miski.

2. Dodaj cebule, koperek, parmezan i papryke. Wymieszaj.

JESLI STOSUJESZ DIETE NISKOBLONNIKOWA
| UNIKASZ CIEZKOSTRAWNYCH PRODUKTOW...

przed posiekaniem.

Zdejmij skérke z fasoli, czosnek ugotuj do migkkosci, ce-
bule posiekaj drobno i gotuj az bedzie migkka, koper
drobno posiekaj (bez todyzek), a z papryki usuri skérke

PRZEKASKI | NAPOJE

8 PORCI

Wskazowka

« Mozesz tei uzyc biatej fasol.
Jesli gotujesz suchg fasole
samodzielnie, z V2 szklanki
(125 ml) suchej fasoli uzyskasz
ok. 1%a szklanki (375 ml)
ugotowanej.

Wskazowki
dla osob z IBD

+ Przepis odpowiedni dla
wegetarian, kirzy jedzq ryby,
nabia i jojka.

« Aby zwigkszy¢ kalorycznosc,
wybierz turiczyka w oleju oraz
uzyj petnottustego majonezu
i ricotty.

+ Turiczyk dostarcza kwasow
thuszczowych omega-3,
ktére majg whasciwosci
przeciwzapalne. Wiecej
informacji o bezpieczeristwie
i korzySciach spozywania ryb,
takich jok tuiczyk, znajdziesz
na stronie 318.

Wartosci odzywcze
w jednej porgji
Kalorie: 73

Thuszez: 2 g

Blonnik: 2 g

Biatko: 7 g
Weglowodany: 7 g
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Lupy

228

esli chodzi o jedzenie dajace poczucie komfortu, wiele

0séb zgadza sie, ze zupa znajduje sie na szczycie tej

listy. Jednak osobom zmagajgcym sie z choroba da-
nie to czesto kojarzy sie z okresem ztego samopoczucia.
Zanim jednak pominiesz ten rozdziat, zerknij na wybrane
przepisy i otwdrz sie na réznorodnoséé sktadnikéw i sma-
kéw, ktérych byé moze jeszcze nie prébowates. Warto roz-
wazyé zupy przygotowane z produktéw, ktérych unikates
w obawie, ze moga by¢ Zle tolerowane. Czesé z tych zup jest
zblendowana na purée, co stanowi doskonaty sposéb na
zmniejszenie ryzyka niedroznosci, jakie mogg wywotaé nie-
ktére produkty, zwlaszeza u 0séb z przetokami, zwezeniami
wynikajagcymi ze stanu zapalnego lub bedgcych na diecie
o ograniczonej zawarto$ci btonnika po operacji. Chociaz
zupy purée nadal zawierajg btonnik, jego wtasciwosci zosta-
ja czedciowo zmienione przez mechaniczne rozdrobnienie.
Dlatego warto poszerzyé swoje zupowe menu i pobudzié
kubki smakowe dzieki nowym, ekscytujacym przepisom!



Podstawowy bulion warzywny . . . . . . . . . . . .. 234

Zupa z wolowiny z jeczmieniem . . . . . . . . . . .. 235
Chtodnik zawokado . . . . . . . . .. ... ... .. 236
Chtodnik z melonaimango . . . . . . . . . . . . .. 238
Zupa z gruszek i pasternaku . . . . .. ... . 239
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Opcja niskokaloryczna + Opcja niskottuszczowa + Opcja niskobtonnikowa - Opcja wysokobiatkowa - Opcja bez laktozy + Zrodto potasu

4 PORCJE

Wskazowki

Chrupiqcy kurczak cytrusowy

« Wyrzu¢ plastikowq torebke do
panierowania. Nie nalezy jej
ponownie uzywat po kontakcie
7 surowym kurczakiem.

Wskazowki
dla osob z IBD

« Przepis jest bezglutenowy, co
jest istotne dla osdb z celiakig
|ub nietolerancjg glutenu.

« Uwaza sig, ze rozmaryn
ogranicza powsfawanie
rakotwdrczych zwigzkow
podezas gotowania.

+ Sok z owocdw cytrusowych
dostarcza potasu, a ich Swiezy
zapach pobudza apetyt. Phatki
kukurydziane takze zawierajg
pewng ilos¢ potasu.
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Podawaj te pyszne, chrupigce piersi z kurczaka o cytru-
sowej nucie z pieczonymi warzywami, takimi jak mar-
chew, pasternak, pietruszka korzeniowa, brukiew i dynia
pizmowa.

Nagrzej piekarnik do 200°C
- Forma do pieczenia 33 x 23 cm, wytozona foliq i lekko

nattuszczona
1 cytryna ]
1 limonka ]
] pomararicza ]
3 szklanki ptatkow kukurydzianych, grubo pokruszonych 750 ml
3 tyiki Swiezego, posiekanego rozmarynu 45 ml
2 tyiki posiekanej natki pietruszki 30 ml
2 tyzeczki papryki 10 ml
Yo tyzeczki soli 2ml
Va tyzeczki swiezo mielonego czamego pieprzu 1 ml
4 piersi z kurczaka bez skéry i kosi 4

1. Zetrzyj skérke z cytryny, limonki i pomarariczy. Wyci-
$nij sok z kazdej z nich. Cienko pokréj pozostate czesci
owocéw. Utéz plastry owocéw na dnie przygotowane]
formy. Odstaw.

2. Na ptaski talerz wsyp ptatki kukurydziane, rozmaryn,
pietruszke, papryke, sél i pieprz. W plastikowej toreb-
ce wymieszaj sok z cytruséw. Wtéz piersi kurczaka do
torebki z sokiem i potrzasnij, az sie obtocza. Nastepnie
obtocz w mieszance z ptatkéw kukurydzianych. Potéz
na plastrach owocéw i posyp pozostatg panierks. Nad-
miar soku odrzué.

CHOROBY ZAPALNE JELIT — NATURALNE TERAPIE | DIETA



. Piecz przez 30-35 minut, az panierka bedzie ztocista
i chrupigca, a termometr w najgrubszej czeéci piersi
wskaze 75°C, a mieso nie bedzie juz rézowe.

JESLI STOSUJESZ DIETE NISKOBLONNIKOWA
| UNIKASZ CIEZKOSTRAWNYCH PRODUKTOW...

Drobno posiekaj natke pietruszki (bez todyg), zmiel
pieprz, a $wiezy rozmaryn zastgp 1 tyzkq (15 ml) suszo-
nego rozmarynu.

MIESO | DROB

Wartosci odzywcze
w jednej porgji
Kalorie: 317

Thuszez: 5 g

Blonnik: 1 g

Biatko: 34 g
Weglowodany: 36 g
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Indeks

A
adalimumab, 67, 75, 76

alkohol (napgj), 112
alkohole cukrowe, 131
antybiotyki, 67, 73, 74
apetyt, 103

arbuz
Owocowa bomba melonowa, 222
Satatka z ogérkiem i arbuzem, 255

Tropikalny chtodnik, 216
Aromatyczne kotlety jagniece, 311

awokado, 112, 201,

Chtodnik z awokado, 236

Lekkie guacamole z chipsami, 211
Satatka z burakéw i fety, 258

Sos z awokado, 275

Zielono-zétta satatka, 256

azatiopryna, 67, 74, 92

B
badania krwi, 54

badania obrazowe, 54
badanie albuminy, 54

baktazan

Kurczak i baktazan zapiekane
z parmezanem, 300

Makaron z pieczonymi warzywami
i serem kozim, 398

Pilaw z baktazana, 356

Srédziemnomorska pasta
z baklazana, 214
Warzywna musaka, 364

balsalazyd, 67, 68

banany

Chlebek bananowy, 177

Chlebek bananowy z otrebami
owsianymi, 178

Gofry z bananem, cynamonem
i komosa ryzowa, 165

Kakaowy koktajl bananowo-
orzechowy, 224

Koktajl a la ciasto dyniowe, 221

Kurczak curry z jabtkami
i bananami, 302

Muffiny bananowe z musem
jabtkowym, 191

Muffiny z owocami i ptatkami
owsianymi, 182

Rozkoszny koktajl owocowy, 219

Tropikalny chtodnik, 216

Bannock (tradycyjny placek), 170

bataty
Chrupigce placuszki ze

stodkich ziemniakéw, 422
Dynia pizmowa z syropem

klonowym (wskazéwka), 421
Frytki ze stodkich ziemniakéw, 424
Marokariski warzywny tadzin, 362
Mufhiny z batatem, 196
Nadziewane tortellini

szpinakowe w purée

warzywnym (wariant), 402
Risotto z dynig curry z morelami

i daktylami (wskazéwka), 440
Zupa z batatéw z grochem

i szynka, 247

479
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Batoniki z mastem orzechowym
i piankami marshmallow, 468

bazylia. zob. takze ziota
Chtodnik z awokado (wariant), 236
Filety rybne z sosem bazyliowo-
orzechowym, 320
Makaron rotini z pieczonym
czosnkiem i pomidorami
z serem ricotta, 400
Makaron rotini z purée z pieczonej
czerwonej papryki i ricotty, 401
Nadziewane tortellini szpinakowe
w purée warzywnym, 402
Satatka makaronowa z fasolg
i kremowym sosem
bazyliowym, 262
Satatka z ogérkiem i arbuzem, 255
Sos pomidorowy, 386

betametazon, 67

biatko, 100, 106
uzupetnianie, 351
zwiekszanie, 202, 231

biegunka, 48, 51, 105
leki na, 86, 130

biopsje, 56

blonnik,

diety ubogie w, 126
suplementy, 110

zwiekszanie w diecie, 129, 134
zrédta, 38, 128

boczek, 158. Zob. takze
szynka i prosciutto

bél, 48, 50, 66

brokuty

Makaron z brokutem w sosie
ziotowym, 394

Satatka z kurczakiem i szparagami
z winegretem cytrynowo-
koperkowym (wskazéwka), 270

Zapiekanka serowo-
ziemniaczana, 415

Zapiekanka z kurczakiem

i brokutami, 298

brzoskwinie
Brzoskwiniowy cobbler, 223
Firiski placek jabtkowy
(wskazéwka), 168
Kotlety schabowe
z brzoskwiniami i kiwi, 290
Rozkoszny koktajl owocowy, 219

budezonid, 45, 47, 49, 50

C

cebula, 233. Zob. takze warzywa
Kremowa zupa cebulowa

z jarmuzem, 242
Ryz lewantyriski, 432

certolizumab, 67, 76

chipsy ziemniaczane, 201
Grillowane nuggetsy z tofu
w sosie barbecue, 375
Klasyczna zapiekanka makaronowa
z tuiiczykiem, 334
Panini z chrupiagcg
niespodzianksg, 294

chirurgia, 81-93

w chorobie Lesniowskiego-
Crohna, 89-92

resekeja, 88, 90, 91

w wrzodziejagcym zapaleniu
jelita grubego, 85-89

chleby pita
Falafel w picie, 353
Pizza z czerwong papryka
i kozim serem (wariant), 292

choroby koéci, 33. Zob. takze
zapalenie stawéw; osteoporoza

choroba Leéniowskiego-
Crohna, 18-19

leczenie, 89-92

objawy, 50-52

Chrupigca zapiekanka
pasterska, 286

Chrupiacy kurczak cytrusowy, 296
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ciastka i batony, 460-468

ciasto do pizzy
Pizza z czerwona papryka
i kozim serem, 292
Zawijasy pizzowe z tososiem, 326

ciecierzyca
Falafel w picie, 353
Hummus z pieczong
czerwong papryka, 215
Kuskus z dyniag z wolnowaru, 358
Marokariski warzywny tadzin, 362
Satatka makaronowa z fasola
i kremowym sosem
bazyliowym, 262
Smaczne kotleciki
z ciecierzycy, 372
Warzywna musaka, 364

cielecina
Cielecina scaloppini z kozim serem
i sosem pomidorowym, 281
Kurczak i baktazan zapiekane
z parmezanem (wskazéwka), 300
Zupa weselna, 248

cukier, 112, 159, 203, 460
ograniczanie w diecie, 131, 203

cukinia

Kuskus z dynia z wolnowaru, 358

Makaron Afrodyty, 396

Makaron z pieczonymi warzywami
i serem kozim, 398

Nadziewane tortellini szpinakowe
w purée warzywnym, 402

Curry z fososia w stylu tajskim, 325
cola, 132. Zob. takze kofeina

curry w proszku, 233

Falafel w picie, 353

Kremowa zupa kalafiorowa
(wariant), 241

Kurczak curry z jabtkami
i bananami, 302

Pikantny kurczak w sosie
orzechowym, 304

Risotto z dynig curry z morelami

i daktylami, 440

Tajska satatka z kurczakiem
na ciepto, 272
Zupa marchewkowo-imbirowa, 240

cyklosporyna, 67, 74, 75
cyprofloksacyna, 67, 73
cytokiny, 50

cytryna

Chrupiacy kurczak cytrusowy, 296

Hummus z pieczong czerwona
papryka (wariant), 215

Kruche batoniki cytrynowe, 465

Muffiny cytrynowe, 188

Mus cytrynowy, 470

Pieczony foso$ z imbirem
icytryng, 337

czekolada, 450, 460
Ciasteczka czekoladowe
z pradawnych zbéz, 460
Kakaowy koktajl bananowo-
orzechowy, 224
Marmurkowy sernik waniliowy
z czekoladsg, 458
Meksykariska gorgca
czekolada, 226
Muffiny owsiane z kawatkami
czekolady, 184

czosnek, 233. Zob. takze warzywa
Duszona okra, 418
Hummus z pieczong
czerwona papryka, 215
Makaron rotini z pieczonym
czosnkiem i pomidorami
z serem ricotta, 400
Pieczona papryka (wariant), 416
Pilaw z baktazana, 356
Purée ziemniaczane
z czosnkiem, 428
Smaczne kotleciki
z ciecierzycy, 372
Smazone tofu z orzechami
i zielonymi warzywami, 380
Sos pomidorowy, 386

D
dania wegetarianiskie/
wegarniskie, 245-64

INDEKS
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desery, 348-381

dieta, 278. Zob. takze zywnosé;
odzywianie; masa ciata
eliminacyjna/wykluczajaca, 113
a gazy (jelitowe), 48, 131~
132, 133, 351
a IBD, 34, 38, 42, 45, 95-139
low-FODMAP, 115-116
modyfikowanie, 89, 98
niskobtonnikowa, 126-129,
152, 200, 352
niskoresztkowa, 127
niskottuszczowa, 151, 278
o ograniczonej zawartosci
laktozy, 116-125
planowanie positkéw,
128, 158, 200, 253
post przerywany, 156
postepowanie, 130-132
przeciwzapalna, 138
ptynna, 133
rozktad positkéw w czasie, 132, 278
skutki, 28, 32, 42, 69, 114
a stomia, 84
synbiotyczna, 134-136
érédziemnomorska, 138, 144
wegetariariska/weganiska, 348-352
wielko$ci porcji, 86, 99, 110,
128, 144, 146, 151
wysokobtonnikowa, 128,
131, 231, 252, 410
wysoka objeto$é stolca, 130

dieta low-FODMAP, 115-116
dieta niskoresztkowa, 127
dieta érédziemnomorska, 138, 144

dietetycy, 98, 104, 114,
130, 139, 143

dipy i pasty, 201, 208-215
dodatki do dan, 408-447
Dorsz tandoori, 227

dréb, 276-280, 294-315. Zob.
takze kurczak; indyk

Duszona okra, 287

dynia, 454
Chlebek orzechowy z dynia
i przyprawami korzennymi, 180
Dynia pizmowa z syropem
klonowym, 421
Koktajl a la ciasto dyniowe, 221
Kuskus z dynia z wolnowaru, 358
Risotto z dynia curry z morelami
i daktylami, 440
Tartaletki dyniowe z migdatowym
spodem, 454
Zupa z dyni i biatej fasoli, 246

Dynia pizmowa z syropem
klonowym, 421

E
elektrolity, 85, 89, 93, 111, 113

endoskopia, 55=58
etrolizumab, 67, 79

F
Falafel w picie, 257

fasola suszona, 231, 252.

Zob. takze ciecierzyca
Karaibski ryz z fasolg, 368
Pasta z turiczyka i biatej fasoli, 213
Pieczone orzo z fasola, 360
Satatka makaronowa z fasolg

i kremowym sosem

bazyliowym, 262
Zupa z dyni i biatej fasoli, 246

fasolka szparagowa zielona/zétta
Kwaséna zielona fasolka, 412
Satatka z kurczakiem i szparagami
z winegretem cytrynowo-
koperkowym (wskazéwka), 270
Satatka z tososia, ziemniakéw
i zielonej fasolki, 268
Smazone tofu z orzechami
i zielonymi warzywami, 380
Zielono-zétta satatka, 256

fingolimod, 67, 79
Firiski placek jabtkowy, 168
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fitosktadniki, 159, 202
fruktoza, 115

G
gastroskopia, 56

gazy (jelitowe), 48, 84

a dieta, 49, 115, 131, 351
z kieszonki jelitowej, 86
ograniczanie, 131

ze stomii, 84

glukokortykosteroidy, 69-73
golimumab, 76

Goracy cydr jabtkowy
z imbirem, 227

grejpfrut, 75

groszek zielony
Curry z tososia w stylu tajskim, 325
Klasyczna zapiekanka makaronowa
z tuiczykiem, 334
Strogonow wotowy, 282
Zapiekanka ryzowa
z tuficzykiem, 343

gruszki

Firiski placek jabtkowy
(wskazéwka), 168

Muffiny z jabtkiem i orzechami
wloskimi (wariant), 186

Pieczone gruszki z cynamonem, 452

Zupa z gruszek i pasternaku, 239

grzyby. Zob. takze zupa grzybowa

Kasza jeczmienna z podsmazanymi
warzywami i serem feta, 446

Roladki z lasagne, 406

Strogonow wotowy, 282

Zapiekanka kalifornijska, 427

guarana, 112, 132, 203
guselkumab, 67, 79

H

Hummus z pieczona
czerwong papryka, 215

hydrokortyzon, 67

I

IBD. Zob. nieswoiste zapalenie jelit

IBS (zespét jelita drazliwego),
16, 20, 116

ileostomia, 82-87, 91-92, 118

imbir, 233
Goracy cydr jabtkowy
z imbirem, 227
Imbirowe ciasteczka
z komosy ryzowej, 466
Korzenna marchewka, 225
Marchewka z imbirem, 414
Pieczony oso$ z imbirem
icytrynag, 337
Zupa marchewkowo-imbirowa, 240

indyk. Zob. takze kurczak
Klops z indyka i jabtek, 315
Kotleciki z indyka w aromatycznym
sosie zurawinowym, 312
Kotleciki z indyka w stylu
cajun z cytrusami, 314
Panini z chrupiaca
niespodzianka, 294
Satatka z wedzonym indykiem, 274

infliksymab, 75, 92

inhibitory JAK (kinazy
janusowej), 67, 77-79

J

jabtka i mus jabtkowy
Aksamitne masto jabtkowe, 208
Ciastka-przekaski z musem
jabtkowym, 204
Finiski placek jabtkowy, 168
Goracy cydr jabtkowy
z imbirem, 227
Klops z indyka i jabtek, 315
Korzenna marchewka, 225
Kurczak curry z jabtkami
i bananami, 302
Muffiny bananowe z musem
jabtkowym, 191
Muffiny z jabtkiem i orzechami
wloskimi, 186

INDEKS
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Muffiny z owocami i ptatkami
owsianymi, 182

Mufhiny z zurawing, marchewka
ijabtkiem z maki teff, 194

jajka

Dynia pizmowa z syropem
klonowym, 421

Firiski placek jabtkowy, 168

Frittata ze szpinakiem, 354

Nalesniki owsiane, 164

Skandynawska satatka
makaronowa, 264

jarmuz, 254. Zob. takze
zielone warzywa liciaste

jelita

cienkie, 24, 88
grube, 24-28, 88
powiktania w, 28-32
resekeja, 88, 89, 90

jeczmien

gotowanie, 475

Kasza jeczmienna z podsmazanymi
warzywami i serem feta, 446

Risotto jeczmienne z grillowana
papryka, 444

Zupa z wotowiny
z jeczmieniem, 235

jod, 231

jogurt
Chlebek bananowy z otrebami
owsianymi, 178
Chtodnik z melona i mango, 238
Dorsz tandoori, 324
Kurczak curry z jabtkami
i bananami, 302
Makaron Afrodyty, 396
Mango lassi, 217
Pieczone gruszki
z cynamonem, 452
Satatka makaronowa z fasolg
i kremowym sosem
bazyliowym, 262
Stoneczny koktajl
pomaranczowy, 218
Srédziemnomorska pasta
z baktazana, 214

Tajska satatka z kurczakiem
na ciepto, 272

K

kalafior

Kalafior zapiekany, 420

Kremowa zupa kalafiorowa, 241

Makaron z serem i pomidorami
(wariant), 392

kalorie, 106
w ptynach, 104, 201, 230
zwiekszanie, 110, 151, 230, 252

kanapki i burgery, 169, 278,
294, 310, 328, 329

Karaibski ryz z fasolg, 368
karmienie piersig, 41

kawa. Zob. kofeina

kietbasa

Kurczak kreolski z wolnowaru, 306

Risotto z kietbasg i czerwona
papryka, 442

kieszonka jelitowa, 86, 89

kofeina, 48, 89, 112, 132, 158

Koktajl truskawkowo-
pomaranczowy z siemieniem
Inianym, 220

kolektomia, 85, 91

kolonoskopia, 56-57

kolostomia, 82-84

kontrola poreji, 278

koperek

Chrupiaca ryba z ogérkowo-
koperkows salsg, 322

Muszle faszerowane miesem

kraba, serem i koperkiem, 347
Pasta z turiczyka i biatej fasoli, 213
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Kotleciki z indyka w stylu
cajun z cytrusami, 314

kurczak. Zob. takze indyk
Chrupiacy kurczak cytrusowy, 296
Kurczak curry z jabtkami
i bananami, 302
Kurczak i baktazan zapiekane
z parmezanem, 300
Kurczak kreolski z wolnowaru, 306
Kurczak w miodowo-
musztardowej glazurze, 305
Pikantny kurczak w sosie
orzechowym, 304
Satatka z kurczakiem i szparagami
Z winegretem cytrynowo-
koperkowym, 270
Stodko-kwasne pulpeciki
drobiowe z ryzem, 308
Tajska satatka z kurczakiem
na ciepto, 272
Zapiekanka z kurczakiem

i brokutami, 298
Kurczak kreolski z wolnowaru, 306
kurkuma, 233
Kuskus z dyniag z wolnowaru, 358
Kremowa zupa kalafiorowa, 241

Krewetki w sosie pomidorowym

z fetg, 346
kwas foliowy, 68, 74, 107, 108

kwasy ttluszczowe omega-3/-6,
136-138, 145, 160

L

laktoza, 115

nietolerancja, 117
ograniczanie w diecie, 116-121

leki, 67-79. Zob. takze
poszczegdlne leki i schorzenia

anty-1L-23, 78

anty-TNF, 75-76

biologiczne, 75

biopodobne, 76

decyzje dotyczace, 63-65

dziatania niepozadane, 72
immunosupresyjne, 67, 74, 77

leki immunosupresyjne, 67, 74, 77
leki moczopedne, 111

leki przeciwbdlowe, 66

Lekkie guacamole z chipsami, 211
limfocyty, 54

limonka
Chrupiacy kurczak cytrusowy, 296
Majonez sezamowy, 330

Linguine Alfredo, 391

lody/mrozony jogurt
(jako sktadnik)
Brzoskwiniowy cobbler, 223
Kakaowy koktajl bananowo-
orzechowy, 224
Owocowa bomba melonowa, 222

Lucjan w parmezanowej
panierce z pomidorowo-
oliwkowym sosem, 332

4
tosos, 318
Curry z tososia w stylu tajskim, 325
Kremowa zupa kalafiorowa
(wariant), 241
Yososiowe burgery z sezamem, 328
Loso$ w sosie hoisin
z pomaranczg, 333
Pieczony foso$ z imbirem
icytryng, 337
Placki ziemniaczane
z wedzonym tososiem, 331
Rotini z turiczykiem i oliwkami
(wariant), 336
Satatka z tososiem
i mandarynka, 259
Satatka z tososia, ziemniakéw
i zielonej fasolki, 268
Sushi z tuiczykiem i ogérkiem
(wariant), 338

Zawijasy pizzowe z tososiem, 326
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M
6-merkaptopuryna, 67, 74, 92

majonez (jako sktadnik)

Grillowane nuggetsy z tofu w sosie
barbecue (wariant), 375

Majonez sezamowy, 330

Majonez wasabi, 342

Quesadille z szynksg i serem, 206

Skandynawska satatka
makaronowa, 264

Sos z awokado, 275

makaron
gotowanie, 384
Klasyczna zapiekanka makaronowa
z tuiiczykiem, 334
Kwasno-pikantna lasagne
bezmiesna, 366
Linguine Alfredo, 391
Makaron Afrodyty, 396
Makaron rotini z pieczonym
czosnkiem i pomidorami
z serem ricotta, 400
Makaron rotini z purée z pieczonej
czerwonej papryki i ricotty, 401
Makaron sezamowy z tofu, 378
Makaron z brokutem w sosie
ziotowym, 394
Makaron z pesto szpinakowym, 403
Makaron z pieczonymi warzywami
i serem kozim, 398
Muszle faszerowane miesem
kraba, serem i koperkiem, 347
Nadziewane muszle
makaronowe, 404
Nadziewane tortellini szpinakowe
w purée warzywnym, 402
Pieczone orzo z fasolg, 360
Roladki z lasagne, 406
Rotini z turiczykiem i oliwkami, 336
Satatka makaronowa z fasola
i kremowym sosem
bazyliowym, 262
Satatka z penne, szparagami
i tuticzykiem, 266
Skandynawska satatka
makaronowa, 264
Spaghetti z klopsikami
sojowymi, 388

Stodko-kwagne pulpeciki drobiowe
z ryzem (wskazéwka), 308
Strogonow wotowy, 282
Warstwowa zapiekanka
z wolowing i makaronem, 284
Zapiekanka z kurczakiem
i brokutami, 298
Zupa weselna, 248
Zupa z batatéw z grochem
iszynka, 247

Makaron Afrodyty, 396
Makaron po wiosku, 390

Makaron z serem
i pomidorami, 392

mango, 217

Chtodnik z melona i mango, 238

Kotlety schabowe z brzoskwiniami
1 kiwi (wskazéwka), 290

Mango lassi, 217

Rozkoszny koktajl owocowy, 219

marchew. Zob. takze warzywa

Chrupiace placuszki ze stodkich
ziemniakéw (wariant), 422

Korzenna marchewka, 225

Marchewka glazurowana
miodem, 413

Marchewka z imbirem, 414

Muffiny z zurawing, marchewka
ijabtkiem z maki teff, 194

Zupa marchewkowo-imbirowa, 240
margaryna, 161, 231, 254, 350

masa ciata. Zob. takze odzywianie
spadek, 49-50, 52-53, 101, 102
przyrost, 70, 72, 101

masto, 201, 204, 231, 254

masto orzechowe
Batoniki z mastem orzechowym
i piankami marshmallow, 468
Ciasteczka z mastem orzechowym
i siemieniem Inianym, 462
Kakaowy koktajl bananowo-
orzechowy, 224

CHOROBY ZAPALNE JELIT — NATURALNE TERAPIE | DIETA



Makaron sezamowy z tofu, 378
Pikantny kurczak w sosie
orzechowym, 304
Tajska satatka z kurczakiem
na ciepto, 272

maslanka

Muffiny cytrynowe, 188

Mufhiny z batatem, 196

Muffiny z jabtkiem i orzechami
wtoskimi, 186

Naleéniki z owsa i komosy
ryzowej, 166

Scones z ptatkami owsianymi,
morela i pomaraticzg, 176

Sos z awokado, 275

Zdrowy chleb z serem
iziotami, 171

maka z komosy ryzowej
i komosa ryzowa, 167
Chleb ze starozytnych zbéz, 172
Gofry z bananem, cynamonem
i komosa ryzows, 165
Imbirowe ciasteczka
z komosy ryzowej, 466
Koktajl a la ciasto dyniowe, 221
Muffiny z jabtkiem i orzechami
wtoskimi, 186
Muffiny z mastem
migdatowym, 192
Naleéniki z owsa i komosy
ryzowej, 166

maki bezglutenowe
Chleb ze starozytnych zbéz, 172
Ciasteczka czekoladowe
z pradawnych zbéz, 460
Mieszanka maki z brazowego
ryzu, 190
Muffiny z zurawing, marchewka
ijabtkiem z maki teff, 194

Meksykanska goraca
czekolada, 226

melasa
Aksamitne masto jabtkowe, 208
Dynia pizmowa z syropem
klonowym (wskazdéwka), 421
Imbirowe ciasteczka
z komosy ryzowej, 466

Marokanski warzywny tadzin, 362
Oryginalne ciasteczka taty, 313

melon

Owocowa bomba melonowa, 222
Satatka z ogérkiem i arbuzem, 255
Tropikalny chtodnik, 216

melon kantalupa
Chtodnik z melona i mango, 238
Owocowa bomba melonowa, 222

mesalazyna, 67, 68
metotreksat, 67, 74, 107
metronidazol, 67, 73
metyloprednizolon, 67

Mieszanka maki z brgzowego
ryzu, 190

mieso, 158, 278-295, . Zob. takze
poszczegélne rodzaje miesa
mielone, 278

Migdatowe ciasteczka
paschalne, 464

migdaty i masto migdatowe,
192, 201
Chleb ze starozytnych zbéz, 172
Ciasteczka czekoladowe
z pradawnych zbéz, 460
Masto migdatowe, 210
Migdatowe ciasteczka
paschalne, 464
Muffiny z mastem
migdatowym, 192
Smazone tofu z orzechami
i zielonymi warzywami, 380
Tartaletki dyniowe z migdatowym
spodem, 454

mikrosktadniki. Zob. takze
sktadniki odzywcze;
poszczegélne witaminy
i mineraty

midd, 203
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Kurczak w miodowo-
musztardowej glazurze, 305

Marchewka glazurowana
miodem, 413

mleko. Zob. takze maslanka;
$mietanka; napdj sojowy
Brzoskwiniowy cobbler, 223
Koktajl a la ciasto dyniowe, 221
Kremowy pudding ryzowy
z nutg pomaranczy, 476
Linguine Alfredo, 391
Mango lassi, 217
Meksykariska gorgca
czekolada, 226
,Muffinki” z mielonego miesa
z sosem barbecue, 288
Nadziewane muszle
makaronowe, 404
Pudding bananowo-
$mietankowy, 472
roélinne, 123, 125, 201, 221, 350
Tartaletki dyniowe z migdatowym
spodem, 454
Zapiekane ziemniaki
w $mietance, 426
Zapiekanka z kurczakiem
i brokutami, 298

mleko kokosowe

Curry z tososia w stylu tajskim, 325
Karaibski ryz z fasola, 368
Krewetki w kokosowym curry, 344
olej kokosowy, 254

Ryz kokosowy, 430

modulatory receptora
S1P, 67, 78-79

morele

Brzoskwiniowy cobbler, 223

Risotto z dynig curry z morelami
i daktylami, 440

Satatka z soczewicy i ryzu w stylu
srédziemnomorskim, 260

Scones z ptatkami owsianymi,
morelg i pomararicza, 176

,Muffinki” z mielonego miesa
z sosem barbecue, 288

muffiny, 156, 182-197

Muszle faszerowane miesem
kraba, serem i koperkiem, 347

N
nalesniki, 164, 166

napoje, 111,112, 131-132, 158,
198, 202, 217-227. Zob. takze
plyny; poszczegélne napoje

roélinne, 123, 125, 192, 230

napoje gazowane, 89, 112

napdj sojowy, 202. Zob.
takze mleko

Kakaowy koktajl bananowo-
orzechowy, 224

Koktajl truskawkowo-
pomaraficzowy z siemieniem
Inianym, 220

Korzenna marchewka, 225

Owsianka lepsza niz gotowiec, 161

Purée ziemniaczane
z czosnkiem, 428

Ryz kokosowy, 430

Spaghetti z klopsikami
sojowymi, 388

Zupa z gruszek i pasternaku, 239

nasiona, 145. Zob. takze orzeszki
piniowe; poszczegdblne nasiona
Chlebek orzechowy z dynig
i przyprawami korzennymi, 180

nasiona sezamu/tahini. Zob.

takze olej sezamowy
Hummus z pieczong

czerwong papryka, 215
Majonez sezamowy, 330
Makaron sezamowy z tofu, 378
Sushi z tuiiczykiem i ogérkiem, 338
Zdrowy chleb z serem

iziotami, 171

nawodnienie, 101, 111-
113,198, 201

niedobér laktazy, 117-120

niedokrwisto$é, 50. Zob.
takze zelazo
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niedozywienie, 53, 102-105.
Zob. takze odzywianie

niedroznoéci (niedroznoéé
jelit), 30-31, 51

nieswoiste zapalenie

jelit (IBD), 9-11
anatomia, 22-28
badania diagnostyczne, 54, 57
czestoéé wystepowania, 20
a dieta, 21, 95-139
leczenie chirurgiczne, 81-93
objawy, 33, 45-58
powiktania, 28-35
przyczyny, 21, 37-43
terapie lekowe, 63-79
zaostrzenia, 30, 33

nietrzymanie stolca, 28
NLPZ, 66

nowotwor (jelita grubego), 35

o

ocet. Zob. ocet balsamiczny

ocet balsamiczny, 253

Pieczona papryka (wariant), 416

Satatka z kurczakiem i szparagami
Z winegretem cytrynowo-
koperkowym, 270

Satatka z ogérkiem i arbuzem
(wariant), 255

Satatka z soczewicy i ryzu w stylu
érédziemnomorskim, 260

Satatka z wedzonym indykiem, 274

Sos pomidorowy, 386

odbyt, 18, 22, 25, 27, 46, 52
odbytnica, 17-18, 25, 27, 47

odwodnienie, 111, 201. Zob.
takze nawodnienie

odzywianie, 95-96, 102, 105. Zob.
takze dieta; niedozywienie

ocena stanu, 53-58

a parcie, 47

a stomia, 84

dla wegetarian i wegan, 348-352

ogérek

Chrupiaca ryba z ogérkowo-
koperkows salsg, 322

Makaron sezamowy z tofu, 378

Satatka z ogdrkiem i arbuzem, 255

Sushi z tuiiczykiem i ogérkiem, 338

olej Iniany, 220

Koktajl truskawkowo-
pomaranczowy z siemieniem
Inianym, 220

olej z orzechéw wtoskich, 253
olej z pestek winogron, 254

olej sezamowy, 254
Kwaséna zielona fasolka, 412
Yososiowe burgery z sezamem, 328
Pieczony toso$ z imbirem

icytrynag, 337
Tajska satatka z kurczakiem

na ciepto, 272

oliwa z oliwek, 252

oliwki

Hummus z pieczong czerwona
papryka (wariant), 215

Rotini z turiczykiem i oliwkami, 336

olsalazyna, 68

opioidy (narkotyczne leki
przeciwbdélowe), 66

Oryginalne ciasteczka taty, 313

orzechy, 145. Zob. takze
orzeszki piniowe

Filety rybne z sosem bazyliowo-
orzechowym, 320

Masto migdatowe, 210

Migdatowe ciasteczka
paschalne, 464

Muffiny z jabtkiem i orzechami
wloskimi, 186

Muffiny z mastem
migdatowym, 192
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Muffiny z zurawing, marchewka
ijabtkiem z maki teff, 194
Smazone tofu z orzechami
i zielonymi warzywami, 380
Tartaletki dyniowe z migdatowym
spodem, 454

orzechy wiloskie

Filety rybne z sosem bazyliowo-
orzechowym, 320

Majonez wasabi, 342

Muffiny z jabtkiem i orzechami
wloskimi, 134

orzeszki piniowe
Makaron z pesto szpinakowym, 403
Ryz lewantynski, 432
Satatka makaronowa z fasolg
i kremowym sosem
bazyliowym, 262

osteoporoza, 33-34, 71, 102, 121,

otreby. Zob. ptatki owsiane
i otreby owsiane; otreby
i zarodki pszenne

otreby i zarodki pszenne

Muffiny z owocami i ptatkami
owsianymi, 182

,Muffinki” z mielonego miesa
z sosem barbecue, 288

owoce jagodowe

Koktajl truskawkowo-
pomaraniczowy z siemieniem
Inianym, 220

Kotleciki z indyka w aromatycznym
sosie zurawinowym, 312

Mus cytrynowy, 470

Muffiny z zurawing, marchewka
i jabtkiem z maki teff, 194

Pieczone gruszki
z cynamonem, 452

Pudding malinowo-tapiokowy, 473

owoce morza. Zob. takze ryby
Krewetki w kokosowym curry, 344
Krewetki w sosie pomidorowym

z fetg, 346
Mini tortille z owocami morza, 205

Muszle faszerowane miesem
kraba, serem i koperkiem, 347

owoce suszone

Ciasteczka z otrebami owsianymi
i rodzynkami, 463

Kuskus z dynia z wolnowaru, 358

Muffiny owsiane z kawatkami
czekolady, 184

Muffiny z batatem, 196

Muffiny z mastem
migdatowym, 192

Muffiny z owocami i ptatkami
owsianymi, 182

Muffiny z zurawing, marchewka
ijabtkiem z maki teff, 194

Risotto z dynia curry z morelami
i daktylami, 440

Ryz lewantyniski, 432

Satatka z soczewicy i ryzu w stylu
$rédziemnomorskim, 260

owoce §wieze. Zob. takze owoce
jagodowe; poszczegdlne owoce
Chrupiacy kurczak cytrusowy, 296
Kotlety schabowe
z brzoskwiniami i kiwi, 290
Muffiny z owocami i ptatkami
owsianymi, 182

Owsianka lepsza niz gotowiec, 161
ozanimod, 67, 78

P
papryka mielona, 233

papryka pieczona, 244, 245, 401
Hummus z pieczong
czerwong papryka, 215
Kremowa zupa z pieczonej
papryki, 244
Pizza z czerwong papryka
i kozim serem, 292
Risotto z kietbasa i czerwona
papryka, 442
Satatka z soczewicy i ryzu w stylu
$rédziemnomorskim, 260
Skandynawska satatka
makaronowa, 264
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papryka stodka, 254. Zob. takze
papryka pieczona; warzywa
Curry z fososia w stylu tajskim, 325
Kurczak kreolski z wolnowaru, 306
Makaron rotini z purée z pieczonej
czerwonej papryki i ricotty, 401
Pieczona papryka, 416
Pikantny kurczak w sosie
orzechowym, 304
Risotto jeczmienne z grillowana
papryka, 444
Rotini z turiczykiem i oliwkami, 336
Satatka z penne, szparagami
i tuiiczykiem, 266
Smazone tofu z orzechami
i zielonymi warzywami, 380
Wiosenne risotto zapiekane, 438

paracetamol, 66
parcie (odbytnicze), 46
pasternak
Chrupiace placuszki ze stodkich
ziemniakéw (wariant), 422
Zupa z gruszek i pasternaku, 239
pasty i dipy, 201, 208-215
PCB (polichlorowane bifenyle), 318
pesto, 311
Pizza z czerwona papryka
i kozim serem, 292

Pasta z sardynek i pesto, 212

Pieczone gruszki
z cynamonem, 452

Pieczone tofu w stylu
azjatyckim, 376

Pieczone tofu w stylu wtoskim, 377

pieczywo, 99, 131, 156, 159,
169-175. Zob. takze muffiny

pietruszka, 233. Zob. takze ziota

ptatki owsiane i otreby
owsiane, 115

Batoniki z mastem orzechowym
i piankami marshmallow, 468
Chlebek bananowy z otrebami
owsianymi, 178
Ciasteczka z otrebami owsianymi
i rodzynkami, 463
Klops z indyka i jabtek, 315
Kotleciki z tofu, 374
Muffiny owsiane z kawatkami
czekolady, 184
Muffiny z batatem, 140
,Muffinki” z mielonego miesa
z sosem barbecue, 288
Muffiny z owocami i ptatkami
owsianymi, 182
Naleéniki owsiane, 164
Naleéniki z owsa i komosy
ryzowej, 166
Oryginalne ciasteczka taty, 313
Owsianka lepsza niz gotowiec, 161
Scones z ptatkami owsianymi,
morelg i pomararicza, 176
Smaczne kotleciki
z ciecierzycy, 372
Zdrowy chleb z serem
i ziotami, 171

platki éniadaniowe (jako skiadnik)

Chrupiaca ryba z ogérkowo-
koperkows salsg, 322

Chrupiacy kurczak cytrusowy, 296

Ciasteczka z otrebami owsianymi
i rodzynkami, 316

plyny, 111-113. Zob.
takze nawodnienie

jako dieta, 133

spozycie, 85, 201, 230

pomarancza
Chtodnik z melona i mango, 238
Chrupiacy kurczak cytrusowy, 296
Koktajl truskawkowo-
pomaranczowy z siemieniem
Inianym, 220
Kotlety schabowe
z brzoskwiniami i kiwi, 290
Kotleciki z indyka w stylu
cajun z cytrusami, 314
Kremowy pudding ryzowy
z nutg pomaranczy, 476
Kwaséna zielona fasolka, 412

INDEKS

491



492

Loso$ w sosie hoisin
z pomaranczg, 333
Muffiny z owocami i ptatkami
owsianymi, 182
Oryginalne ciasteczka taty, 313
Owocowa bomba melonowa, 222
Rozkoszny koktajl owocowy, 219
Satatka z fososiem
i mandarynka, 259
Scones z ptatkami owsianymi,
morelg i pomaranicza, 176
Stoneczny koktajl
pomaranczowy, 218

pomidory, 232, 384. Zob.
takze sok pomidorowy; sosy
pomidorowe; warzywa
Duszona okra, 418
Kremowa zupa z pieczonej
papryki, 244
Kurczak curry z jabtkami
i bananami, 302
Kurczak kreolski z wolnowaru, 306
Makaron Afrodyty, 396
Makaron rotini z pieczonym
czosnkiem i pomidorami
z serem ricotta, 400
Makaron z serem
i pomidorami, 392
Pieczone orzo z fasolg, 360
Pieczone tofu w stylu
wloskim (wariant), 262
Satatka makaronowa z fasolg
i kremowym sosem
bazyliowym, 262
Satatka z tososia, ziemniakdéw
i zielonej fasolki, 268
Sos pomidorowy, 386
Srédziemnomorska pasta
z baktazana, 214
Zapiekanka z kurczakiem
i brokutami, 298

positki. Zob. dieta

potas, 107, 112, 152,
poziom cukru we krwi, 71
prebiotyki, 134

prednizolon, 67

prednizon, 67, 69-70

probiotyki, 135

produkty mleczne, 116-119.
Zob. takze napdj sojowy;
poszczegélne produkty

zamienniki, 152
jako Zrédto witaminy D, 124-125

prosciutto. Zob. szynka i prosciutto
przekaski, 198, 200-201, 204-216
przetyk, 23

przetoki, 29, 32-33

przewodnik po oznaczeniach
przepiséw, 151-152

przewodniki zywieniowe, 98

przewéd pokarmowy, 22-
28. Zob. takze jelita

przyprawy, 132, 145, 194

przyprawy korzenne, 132
Pikantny kurczak w sosie
orzechowym, 304

Pudding malinowo-tapiokowy, 473

Purinethol (6-merkaptopuryna),
45, 64

R
risankizumab, 67, 79

rodzynki

Ciasteczka z otrebami owsianymi
i rodzynkami, 463

Kuskus z dynia z wolnowaru, 358

Mufhiny z owocami i ptatkami
owsianymi, 182

Ryz lewantyniski, 432

Roladki z lasagne, 406

ropnie, 29, 31

CHOROBY ZAPALNE JELIT — NATURALNE TERAPIE | DIETA



rosliny straczkowe, 96, 112, 123,
126, 232, 252, 351. Zob. takze

fasola; soczewica; groch

ryby, 316-343. Zob. takze tosos;
owoce morza; tuiczyk

bezpieczeristwo spozycia, 318

Chrupiaca ryba z ogérkowo-
koperkows salsg, 322

Dorsz tandoori, 324

Filety rybne z sosem bazyliowo-
orzechowym, 320

Lucjan w parmezanowej
panierce z pomidorowo-
oliwkowym sosem, 332

Makaron z pesto szpinakowym
(wskazdwka), 403

Pasta z sardynek i pesto, 212

ryz, 430. Zob. takze ryz dziki

bezpieczetistwo spozycia, 132

Karaibski ryz z fasolg, 368

Kremowy pudding ryzowy
z nutg pomaranczy, 476

Pilaw z baktazana, 356

Proste risotto, 436

Risotto z dynig curry z morelami
i daktylami, 440

Risotto z kielbasg i czerwona
papryka, 442

Risotto ze szpinakiem, 437

Ryz do sushi, 340

Ryz kokosowy, 430

Ryz lewantynski, 432

Ryz z mikrofali, szybki, 307

Ryzowe placuszki z purée
pomidorowym, 434

Satatka z soczewicy i ryzu w stylu
érédziemnomorskim, 260

Stodko-kwasne pulpeciki
drobiowe z ryzem, 308

Sushi z tuiczykiem i ogérkiem, 338

Wiosenne risotto zapiekane, 438

Zapiekanka kalifornijska, 427

Zapiekanka ryzowa
z tuficzykiem, 343

ryz dziki

Risotto z dynig curry z morelami
i daktylami, 440

Ryzowe placuszki z purée
pomidorowym, 434

Ryz lewantyriski, 432
Ryz z mikrofali, szybki, 307
ryz do sushi, 340

S

satata. Zob. zielone
warzywa lisciaste

Satatka z burakéw i fety, 258

Satatka z tososiem
i mandarynkg, 259

Satatka z penne, szparagami
i tuticzykiem, 192

Satatka z soczewicy i ryzu w stylu
$§rédziemnomorskim, 260

satatki, 250-275

sardynki

Pasta z sardynek i pesto, 212

Rotini z turiczykiem i oliwkami
(wariant), 336

seler naciowy
Podstawowy bulion warzywny, 234
Satatka z buraka i fety, 258

ser, 384. Zob. takze
poszczegdlne rodzaje sera

Frytki ze stodkich ziemniakéw, 424

Kwasno-pikantna lasagne
bezmiesna, 366

Muszle faszerowane miesem
kraba, serem i koperkiem, 347

Panini z chrupiaca
niespodzianka, 294

Ryzowe placuszki z purée
pomidorowym, 434

Tofu w butce typu English
muffin, 169

Wysémienite burgery z kurczaka
(wskazdéwka), 310

Zapiekanka kalifornijska, 427

Zawijasy pizzowe z tososiem, 326

Zdrowy chleb z serem
i ziotami, 171
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ser cheddar
Klasyczna zapiekanka makaronowa
z tuiczykiem, 334
Makaron po wtosku, 390
Makaron z serem
i pomidorami, 392
Quesadille z szynksa i serem, 206
Zapiekane ziemniaki, 162
Zapiekanka pasterska, 370
Zapiekanka ryzowa
z tuficzykiem, 343
Zapiekanka serowo-
ziemniaczana, 415
Zapiekanka z kurczakiem
i brokutami, 298

ser feta
Kasza jeczmienna z podsmazanymi
warzywami i serem feta, 446
Krewetki w sosie pomidorowym
z feta, 346
Satatka z burakéw i fety, 258
Satatka z ogérkiem i arbuzem, 255
Zielono-zétta satatka, 256

ser kozi

Cielecina scaloppini z kozim serem
i sosem pomidorowym, 281

Makaron z pieczonymi warzywami
i serem kozim, 398

Pizza z czerwong papryka
i kozim serem, 292

ser mozzarella

Kalafior zapiekany, 420

Roladki z lasagne, 406

Satatka z wedzonym indykiem, 274

ser parmezan

Kurczak i baktazan zapiekane
z parmezanem, 300

Linguine Alfredo, 391

Lucjan w parmezanowej
panierce z pomidorowo-
oliwkowym sosem, 332

Makaron z brokutem w sosie
ziotowym, 394

Makaron z pesto szpinakowym, 403

Pieczone orzo z fasola, 360

Proste risotto, 436

Risotto jeczmienne z grillowana
papryka, 444

Wiosenne risotto zapiekane, 438
Zupa weselna, 248

ser twarogowy /
$mietankowy / ricotta
Makaron rotini z pieczonym
czosnkiem i pomidorami
z serem ricotta, 400
Makaron rotini z purée z pieczonej
czerwonej papryki i ricotty, 401
Marmurkowy sernik waniliowy
z czekoladsg, 458
Mini tortille z owocami morza, 205
Nalesniki owsiane, 164
Pasta z turiczyka i biatej fasoli, 213
Sos z awokado, 275
Warstwowa zapiekanka
z wolowing i makaronem, 284

siemie lniane, 160
Chlebek bananowy z otrebami
owsianymi, 178
Ciasteczka czekoladowe
z pradawnych zbéz, 460
Ciasteczka z mastem orzechowym
i siemieniem Inianym, 462
Gofry z bananem, cynamonem
i komosg ryzows, 165
jako zamiennik jajka, 173
Klops z indyka i jabtek, 315
Muffiny owsiane z kawatkami
czekolady, 184

Skandynawska satatka
makaronowa, 264

sktadniki odzywcze. Zob.
takze suplementy

niedobory, 52, 54, 68, 93

wchianianie, 15, 22

Stodko-kwasne pulpeciki
drobiowe z ryzem, 308

Stoneczny koktajl
pomaranczowy, 218

soczewica, 252
Satatka z soczewicy i ryzu w stylu
$rédziemnomorskim, 260
Zupa z wotowiny
z jeczmieniem, 235
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sok ananasowy

Stodko-kwasne pulpeciki
drobiowe z ryzem, 308

Tropikalny chtodnik, 216

sok pomidorowy
Makaron po wtosku, 390
Pikantny kurczak w sosie
orzechowym, 304
.Stodko-kwasne pulpeciki
drobiowe z ryzem, 308

soki owocowe, 198, 202, 352

Pudding malinowo-tapiokowy, 473

Rozkoszny koktajl owocowy, 219

Stodko-kwasne pulpeciki
drobiowe z ryzem, 308

Tropikalny chtodnik, 216

sosy pomidorowe (jako sktadnik)
Cielecina scaloppini z kozim serem
i sosem pomidorowym, 281
Krewetki w sosie pomidorowym
z fetg, 346
Kurczak i baktazan zapiekane
z parmezanem, 300
Kwasdno-pikantna lasagne
bezmiesna, 366
Lucjan w parmezanowej
panierce z pomidorowo-
oliwkowym sosem, 332
,Muffinki” z mielonego miesa
z sosem barbecue, 288
Muszle faszerowane miesem
kraba, serem i koperkiem, 347
Nadziewane muszle
makaronowe, 404
Roladki z lasagne, 406
Ryzowe placuszki z purée
pomidorowym, 434
Spaghetti z klopsikami
sojowymi, 388
Warstwowa zapiekanka
z wotowing i makaronem, 284
Zupa z wotowiny
z jeczmieniem, 235

séd, 99, 107, 112-113, 152, 231
sol, 231, 233

spraye do gotowania, 254

steroidy, 33-35, 67, 69-73
stolce, 24, 25, 46-48, 84, 130
stomia, 82-85

sulfasalazyna, 67, 68

suplementy, 34, 101, 106-110
laktaza, 120

ptynne, 104, 107, 203

a prednizon, 126

Sushi z tuiiczykiem i ogérkiem, 338

syrop klonowy

Dynia pizmowa z syropem
klonowym, 421

Muffiny z zurawing, marchewka
i jabtkiem z maki teff, 194

Zupa z dyni i biatej fasoli, 246

szparagi

Satatka z kurczakiem i szparagami
Z winegretem cytrynowo-
koperkowym, 270

Satatka z penne, szparagami
i tuiczykiem, 266

Wiosenne risotto zapiekane, 438

szpinak

Frittata ze szpinakiem, 354

Makaron z pesto szpinakowym, 403

Nadziewane tortellini szpinakowe
w purée warzywnym, 402

Risotto ze szpinakiem, 437

szynka i prosciutto

Panini z chrupiagca
niespodzianka, 294

Pizza z czerwona papryka
i kozim serem, 292

Quesadille z szynka i serem, 206

Skandynawska satatka
makaronowa, 264

Zupa weselna, 248

Zupa z batatéw z grochem
i szynka, 247

,

S

$mietana kwaéna
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Kwasno-pikantna lasagne
bezmiesna, 366
Marmurkowy sernik waniliowy
z czekoladg, 458
Skandynawska satatka
makaronowa, 264
Strogonow wotowy, 282
Warstwowa zapiekanka
z wolowing i makaronem, 284
Zapiekane ziemniaki, 162
Zapiekanka kalifornijska, 427

$mietanka. Zob. takze

mleko; émietana
Chtodnik z awokado, 236
.Kremowa zupa kalafiorowa, 241
Pudding malinowo-tapiokowy, 473

éniadania, 156-170
$rodki homeopatyczne, 109

Srédziemnomorska pasta
z baktazana, 214

T

Tajska satatka z kurczakiem
na ciepto, 272

terapie lekowe. Zob. leki

ttuszeze, 99, 136, 253
ograniczanie w diecie, 131, 278
omega-3/-6, 136-138,

145, 160, 318
zdrowe, 145, 201

tofacitinib, 78

tofu. Zob. takze zamienniki miesa
Grillowane nuggetsy z tofu
w sosie barbecue, 375
Kotleciki z tofu, 374
Kremowa zupa z pieczonej
papryki, 244
Makaron sezamowy z tofu, 378
Pieczone tofu w stylu
azjatyckim, 376
Pieczone tofu w stylu wtoskim, 377
Roladki z lasagne, 406
Rozkoszny koktajl owocowy, 219

Smazone tofu z orzechami
i zielonymi warzywami, 380
Tofu w butce typu English
muffin, 169
Warzywna musaka, 364

tortille i chipsy tortilla
Lekkie guacamole z chipsami, 211
Mini tortille z owocami morza, 205
Panini z chrupiaca

niespodzianka, 294
Quesadille z szynka i serem, 206

Tradycyjna Medycyna
Chiriska (TMC), 109

Tropikalny chtodnik, 216

turiczyk, 224
Klasyczna zapiekanka makaronowa
z tuficzykiem, 334
Pasta z turiczyka i biatej fasoli, 213
Rotini z tuticzykiem i oliwkami, 336
Satatka z tososiem
i mandarynka, 259
Satatka z tososia, ziemniakéw
i zielonej fasolki
(wskazdéwka), 268
Satatka z penne, szparagami
i tuiczykiem, 266
Sushi z tuficzykiem i ogérkiem, 338
Zapiekanka ryzowa
z tuficzykiem, 343

U
upadacytynib, 67, 78, 79

ustekinumab, 67, 78-79

\24
wapn, 34, 72, 107, 110, 120-123

warzywa (mieszane), 99, 123,
146, 252, 279, 351, 352. Zob.
takze zielone warzywa lisciaste;
poszczegdlne warzywa

Kasza jeczmienna z podsmazanymi
warzywami i serem feta, 446

Makaron z pieczonymi warzywami
i serem kozim, 398

Marokaniski warzywny tadzin, 362
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Nadziewane tortellini szpinakowe
w purée warzywnym, 402
Podstawowy bulion warzywny, 234
Warzywna musaka, 364
Zapiekanka pasterska, 370

WCE (kapsutkowa endoskopia
bezprzewodowa), 57

wedolizumab, 67, 76

weglowodany, 49, 106, 108, 115,
159. Zob. takze konkretne Zrédta

wieprzowina. Zob. takze
poszczegdlne produkty
wieprzowe
Cielecina scaloppini z kozim
serem i sosem pomidorowym
(wskazéwka), 281
Kotlety schabowe
z brzoskwiniami i kiwi, 290
Kurczak i baktazan zapiekane
z parmezanem (wskazéwka), 300
Zupa weselna, 248

witamina B12, 108, 279
witamina D, 107, 124-125

wotowina
Chrupigca zapiekanka
pasterska, 286
,»Muffinki” z mielonego miesa
z sosem barbecue, 288
Strogonow wotowy, 282
Zapiekanka warstwowa
z wolowina i makaronem, 284
Zupa weselna, 248
Zupa z wotowiny
z jeczmieniem, 235

wrzodziejace zapalenie
jelita grubego, 17-19,
20, 21, 28, 46-52
leczenie chirurgiczne, 85-86

wypréznienia, 51. Zob.
takze stolce; parcie

Z
zakazenia (bakteryjne), 31, 51

zamienniki miesa, 350.
Zob. takze tofu
Kwasno-pikantna lasagne
bezmiesna, 366
Spaghetti z klopsikami
sojowymi, 388
Zapiekanka pasterska, 370

zanieczyszczenie rtecig, 318
zapalenie, 15-20, 102
zapalenie jelita grubego, 17
wrzodziejace, 17-19, 20,

21, 28, 46-52
zapalenie kieszonki jelitowej, 89
zapalenie odbytnicy, 17
zapalenie stawéw, 33, 53, 66
zaparcia, 48
Zapiekane ziemniaki, 162

Zapiekane ziemniaki
w $mietance, 426

Zapiekanka kalifornijska, 427
Zapiekanka pasterska, 370

zboza, 99, 159-160. Zob.
takze maki bezglutenowe;
poszczegdlne zboza

zdjecia rentgenowskie, 54-55
zesp6t jelita drazliwego (IBS), 20
zespdt krétkiego jelita, 89

zielone warzywa liciaste.
Zob. takze szpinak
Kremowa zupa cebulowa
z jarmuzem, 242
Satatka z burakéw i fety, 258
Satatka z kurczakiem i szparagami
Z winegretem cytrynowo-
koperkowym, 270
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Satatka z tososiem
i mandarynkg, 259
Satatka z wedzonym indykiem, 274
Tajska satatka z kurczakiem
na ciepto, 272
Zupa weselna, 248

ziemniaki. Zob. takze chipsy
ziemniaczane; warzywa
Bannock (tradycyjny placek), 170
Chrupiaca zapiekanka
pasterska, 286
Kremowa zupa cebulowa
Z jarmuzem, 242
Kremowa zupa kalafiorowa, 241
Pieczone ziemniaki
w éwiartkach, 425
Placki ziemniaczane
z wedzonym tososiem, 331
Purée ziemniaczane
z czosnkiem, 428
Satatka z kurczakiem i szparagami
z winegretem cytrynowo-
koperkowym, 270
Satatka z tososia, ziemniakéw
i zielonej fasolki, 268
Tajska satatka z kurczakiem
na ciepto, 272
Zapiekane ziemniaki, 162
Zapiekane ziemniaki
w $mietance, 426
Zapiekanka pasterska, 370
Zapiekanka serowo-
ziemniaczana, 415
Zupa z wotowiny
z jeczmieniem, 235

ziola (§wieze). Zob. takze
bazylia; koperek

Bagietka z mieszanka ziét, 174

Chrupiace placuszki ze
stodkich ziemniakéw, 422

Chrupiacy kurczak cytrusowy, 296

Makaron z brokutem w sosie
ziotowym, 394

Nadziewane muszle
makaronowe, 404

Satatka z soczewicy i ryzu w stylu
$rédziemnomorskim, 260

Wiosenne risotto zapiekane, 438

Zdrowy chleb z serem
i ziotami, 171

zupa grzybowa (jako sktadnik)
Klasyczna zapiekanka makaronowa
z tuficzykiem, 334
Strogonow woltowy, 282
Zapiekane ziemniaki, 162
Zapiekanka ryzowa
z tuiiczykiem, 343

Zupa weselna, 248

zupy, 228-249

zwezenia, 29, 30-31, 51, 90, 129

Z

zelazo, 50, 106, 159, 232, 279~
280. Zob. takze niedokrwistosé

zotadek, 23

Zurawina

Kotleciki z indyka w aromatycznym
sosie zurawinowym, 312

Muffiny z zurawing, marchewka
ijabtkiem z maki teff, 194

zywno$éé. Zob. takze dieta
etykiety na, 109, 125, 128
lek przed, 101
przygotowywanie, 145, 146
zakupy, 145

zalecana, 146, 151-155
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wydawnictwovital.pl

Dr A. Hillary Steinhart jest gastroenterologiem w Mount Sinai Hospital w Toronto
oraz profesorem na Wydziale Medycyny Uniwersytetu w Toronto.

Julie Cepo jest dietetyczkqg kliniczng w programie gastroenterologicznym Mount
Sinai Hospital. Specjalizuje sie w zywieniu pozajelitowym i dojelitowym, wsparciu
zywieniowym oraz edukacji dietetyczne;.

Bol brzucha, biegunki i przewlekle zmeczenie
utrudniajq ci normalne zycie?
Zastanawiasz sig, co jes¢,
aby nie zaostrzac objawoéw i skuteczniej wspierac jelita?
Szukasz sprawdzonych, naturalnych sposobéw,
by odzyskaé komfort i poczucie kontroli nad chorobg?

Ta ksigzka to praktyczny przewodnik dla oséb z chorobq Lesniowskiego-Crohna
i wrzodziejgcym zapaleniem jelita grubego. Pomoze ci lepiej zrozumieé, co dzieje
sie¢ w twoim organizmie, i pokaze, jok dzieki odpowiednie| diecie oraz naturalnym
metodom fagodzié dolegliwosci, poprawié trawienie i zadbaé o codzienne samopo-
czucie. Znajdziesz w niej az 175 przepiséw na dania, kiére utatwiq ci komponowanie
codziennych positkéw i wprowadzanie zaleceri w zycie.

Zyskasz konkretne wskazéwki, ktére pomoggq ci §wiadomie wybieraé produkty, uni-
kaé najczestszych btedéw zywieniowych i lepiej radzié sobie z objawami. To ksigzka,
ktéra daje nie tylko wiedze, ale przede wszystkim realne wsparcie w codziennym
zyciu z chorobg zapalnq jelit.

Dzieki tej ksigzce:

* dowiesz sig, co moze wspiera¢ jelita, a co nasilaé stan zapalny,

* nauczysz sie komponowaé diete dopasowang do swoich potrzeb,
* poznasz naturalne sposoby wspomagania organizmu,

* odzyskasz wigkszy spokdj i lepsze samopoczucie.

Zadbaij o jelita, odzyskaj komfort zycia!

Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy ylfal

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie  \J, VitalniZ4.pl

SKLEP ZE ZDROWIEM
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