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WSTEP:
JEDZ TO, CO DOBRE DLA SKORY

Narodowy Fundusz Zdrowia ma przyjemnosc zaprezentowac drugi z serii e-bookow
terapeutycznych, opracowanych dla portalu diety.nfz.gov.pl.

Niniejsza publikacja powstata z myslg o osobach z dolegliwosciami skary, a w szczegolnosci
tych wszystkich, ktorzy zmagaja sie z tradzikiem.

Dieta stanowi istotny element w profilaktyce oraz w leczeniu wiekszosci chorab.
Dlatego dobrze dobrane potrawy i sktadniki majg dobroczynny wptyw rowniez na stan
skory oraz na skutecznosc terapii chorob dermatologicznych, w tym — jakze czestego
i ucigzliwego — tradziku.

Oczywiscie, na rozw0j tradziku wptyw moze miec wiele roznych czynnikow, nie tylko zte
zywienie. Za zmiany tradzikowe na twarzy bardzo czesto odpowiedzialne sg zaburzenia
gospodarki hormonalnej czy nieprawidtowa pielegnacja skory. Jednak to wtasnie
nieodpowiednio zbilansowana dieta moze przyczyniac sie do powstania problemu lub

go pogtebic!
Co zatemjesc aco plc dla dobrej kondycji skory? Jakie produkty spozywcze dodadzg cerze

blasku i poprawig jej koloryt? Z czego mamy komponowac nasze codzienne potrawy,
aby skara zdrowo wygladata i byta zrodtem naszego dobrego samopoczucia?

Przedstamam\/ Wam poradnik, potaczony z praktyczna wiedzg naukowa i przyk’radowyml
przepisami. W naszym e-booku zachecam\/ przede wszystkim do przyrzadzania i spozywania
potraw bogatych w warzywa i owoce, produkty zbozowe, rosliny straczkowe oraz ryby.
A w przypadku indywidualnej nietolerancji na dany produkt — podpowiadamy, na jaki inny
sktadnik mozna go wymienic.

Najwazniejsze przestanie niniejszego e-booka jest nastepujgce: warzywa i owoce
to bogactwo witamin, sktadnikow mineralnych oraz substancji czynnych, istotnych dla
prawidtowego funkcjonowania catego organizmu. Dlatego to wtasnie owoce i warzywa
sa niezbedne dla utrzymania dobrej kondycji skéry oraz sa nieodzowne w terapii
przeciwtradzikowe;j.

Ale pamietajmy: zalecenia dotyczace zdrowego zywienia oraz wszelkie dodatkowe
wskazowki dietetyczne zawarte w tresci poradnika sg mozliwe do wdrozenia tylko wowczas,
gdy poza zdobyciem wiedzy postaramy sie jg konsekwentnie stosowac w zyciu codziennym.

W kazdej diecie, ktdra ma wspierac terapie i proces leczenia, wazna jest samokontrola oraz
ustalenie wtasnych zasad modyfikacji dotychczasowego sposobu odzywiania. Dlatego
pomocny bedzie specjalnie opracowany ,Dzienniczek zywieniowy i samooceny stanu
skory” Zalecany przez dietetykow wzor ,Dzienniczka” znajdziecie w tresci e-booka.

Zdrowa, a jednoczesnie smaczna kuchnia, moze by przyjazna dla skdry oraz stanowic
doskonaty element profilaktyki prozdrowotnej. Dostosowanie diety do potrzeb naszej
skory oraz do aktualnego stanu zdrowia moze zdecydowanie pozytywnie wptynac
na poprawe wygladu i zapewnic lepsze samopoczucie.







ZDROWIE ZALEZY OD DIETY Y

Badania naukowe potwierdzity, ze to, co jemy, ma wptyw na nasz stan
zdrowia. Od codziennego sposobu odzywiania sie zalezy funkcjonowanie
naszego organizmu, a zwtaszcza masa ciata. Jezeli jemy niewtasciwie
zbilansowane positki, to zwiekszamy ryzyko rozwiniecia sie schorzen
dietozaleznych, czyli chorob uktadu krazenia, cukrzycy typu 2, nadcisnienia
tetniczego czy niektorych nowotwordow.

X Dieta stanowi istotny element profilaktyki, a takze leczenia wiekszosci

s jednostek chorobowych. Rdwniez w dziedzinie dermatologii podkreslana

-‘{, jest rola wtaSciwego odzywiania oraz jego wptyw na stan skory
S | zastosowanie w leczeniu chorob dermatologicznych.

Potwierdzony jest zwigzek miedzy dieta wysokoglikemiczng
WA g a wystepowaniem tradziku. Wskazuje sie rowniez na potencjalng )
il zaleznosc pomiedzy spozyciem nabiatu a zmianami skornymi.

Dermatolodzy podkreslaja tez, jak ogromne znaczenie dla zdrowia ma
wzbogacenie diety w sktadniki istotne dla dobrostanu skory — takie jak
; antyoksydanty, kwasy omega-3, cynk, selen, krzem, siarke, witamine A,
witamine Ci witamine D.

Wspotczesna terapia — oparta na holistycznym spojrzeniu, uwzgledniajgcym
nie tylko leczenie, ale rowniez m.in. styl zycia, samopoczucie psychiczne
| sposOb odzywiania — wydaje sie byc ztotym standardem rowniez
w podejsciu do leczenia dermatoz o skomplikowanym podtozu, a taka
witasnie choroba jest tradzik.







. TRADZIK:
CHOROBA O WIELU OBLICZACH

Tradzik pospolity

Tradzik zwyczajny (pospolity) to jedna z najczesciej wystepujacych chorab skary. Dolegliwose
ta dotyka okoto 85% populacji pomiedzy 12. a 25. rokiem zycia, najczesciej nastolatkow
i 0sob ptci meskiej. Przebieg umiarkowany do ciezkiego dotyczy 15-25% przypadkow
tradziku. Predyspozycje do ciezkiego przebiegu najczesciej potwierdza sie u nastoletnich
chtopcow. Czasami tradzik staje sie chorobg przewlekta i doskwiera nawet do czwartej
dekady zycia, a w niektorych przypadkach towarzyszy pacjentom nawet przez cate zycie.

Przyczyny wystepowania tej choroby sa ztozone, a szczegolny wptyw na jej pojawienie
sie moga miec takie czynniki, jak:

= predyspozycje genetyczne — ciezszy przebieg tradziku obserwuje sie u 0sob, ktarych
rodzice chorowali na tradzik, zwtaszcza jezeli choroba wystepowata u matki;

= zaburzenia hormonalne — hormony meskie (androgeny) wykazuja wptyw
na dziatanie gruczotow tojowych, stad w okresie dojrzewania bardziej intensywny
przebieg choroby obserwowany jest u chtopcow;

= sktonnosc do tojotoku.

Zmiany skorne w tradziku powstajg ze wzgledu na zwiekszone wydzielanie sebum,
nadmierne rogowacenie mieszkow wtosowych, nagromadzenie w gruczotach tojowych
bakterii z gatunku Propionibacterium acnes (P. acnes) oraz tworzenie sie miejscowego
stanu zapalnego.

Przebieg tradziku moze byc réznorodny i zalezny jest od nasilenia objawow, a zmiany
skorne moga by¢ umiejscowione zarowno na twarzy, klace piersiowej i plecach, jak tez
na konczynach i posladkach. Powstawanie zaskornikow, krost i grudek jest szczegolnie
zintensyfikowane na tych obszarach skory, ktore obfitujg w gruczoty tojowe.

W zaleznosci od rodzaju zmian skornych (zwanych wykwitami) rozroznia sie kilka typow
tradziku:

= zaskornikowy (acne comedonica), w ktorym dominuje wystepowanie zmian w postaci
zaskornikow otwartych i zamknietych;

= grudkowo-krostkowy (acne papulo-pustulosa), w ktérym zmianom skornym
towarzyszy miejscowy stan zapalny;

= ropowiczy (obejmujgcy acne phlegmonosa, nodulocystica, conglobata), bedacy
najciezszg postacia tradziku, ktdrego przebieg — poza zmianami skornymi, jak
zaskarniki, krosty i grudki z przebiegiem zapalnym — charakteryzuje sie ropniami,
przetokami i bliznami;

= bliznowcowy (acne keloidea), bedacy nastepstwem zmian tradzikowych;

= piorunujacy (acne fulminans), bedacy ciezka postacig tradziku pospolitego,
dotyczacy wytacznie chtopcow ok. 15. roku zycia., ktdrego przyczyng jest
aktywacja uktadu immunologicznego, a objawy sa nie tylko skarne, ale rowniez
ogolnoustrojowe;

= z wydrapania (acne excoriée).







Tradzik wywotany czynnikami zewnetrznymi

Oprocz tych tzw. pierwotnych typow tradziku wyrdznia sie jeszcze tradzik wywotany
czynnikami zewnetrznymi, m. in.:

= tradzik zawodowy (Acne professionalis) — wystepuje u 0sob, ktore sg stale narazone
na oddziatywanie pewnych substancji chemicznych;

» tradzik polekowy — wystepuje po przyjmowaniu sterydow czy lekow wydzielajgcych
sie przez gruczoty tojowe, jak np. witamina B12, jod czy barbiturany;

= tradzik kosmetyczny — jest wywotywany przez dtugotrwaty kontakt skory z niektorymi
substancjami chemicznymi, bedacymi sktadnikami kosmetykow kolorowych;

= tradzik niemowlecy (Acne neonatorum) — postac wystepujgaca rzadko, ktora jest
skutkiem wptywu hormonow matki lub miejscowego dziatania olejkow stosowanych
do pielegnacji skary niemowlecia;

= tradzik martwiczy (Acne rodens) — rowniez wystepuje stosunkowo rzadko, a jest
powigzany z tradzikiem bliznowcowym;

» tradzik mechaniczny — wywotany jest uciskiem okolicy obfitujgcej w gruczoty
tojotokowe i potowe, z obecnoscig zaskaornikow.

Tradzik rozowaty

Dermatoza o typie tradziku, ktéra dotyczy okoto 10% populacji, jest tradzik rézowaty.
Powoduje on zmiany skorne obejmujgce gtownie twarz, a schorzenie czesciej dotyka
kobiet w wieku 30-60 lat, choc ciezsze przypadki obserwuje sie wsrod mezczyzn.
Przebieg choroby jest przewlekty, wielofazowy i zapalny, z okresami zaostrzen i remis;ji.
Przyczyny wystepowania tego schorzenia nie sa jednoznaczne, ale wskazuje sie na udziat
takich czynnikow, jak: zaburzenia naczyniowe, hormonalne i immunologiczne oraz
predyspozycje genetyczne.

Wyroznia sie cztery gtowne postacie tradziku rozowatego:
= postac rumieniowa z teleangiektazjami (erythematotelangiectatic rosacea, ETR);
= postac grudkowo-krostkowa (papulopustular rosacea, PPR);
= postac z dominacjg zmian przerostowych (phymatous rosacea);
= postac oczng (ocular rosacea);
= dodatkowo tez: ziarniniakowaty tradzik r6zowaty GR (granulomatous rosacea).

Niezaleznie od rodzaju zmian trgdzikowych pojawiajacych sie na skorze, powinny byc
one przedmiotem konsultacji z lekarzem dermatologiem. Postepowanie lecznicze
uzaleznione jest od postaci tradziku i stopnia nasilenia zmian chorobowych.

Ogolnym celem leczenia jest zapobieganie wystepowaniu nadmiernego rogowacenia
skory, zahamowanie rozwoju bakterii Propionibacterium acnes oraz zmniejszenie tojotoku,
gdyz kazdy z tych czynnikéw przyczynia sie do wystepowania i nasilania sie objawow
choroby. Elementami wspierajgcymi leczenie tradziku sa zabiegi kosmetologiczne,
odpowiednio dobrana dieta oraz — w razie potrzeby — wsparcie psychologiczne.







TERAPIA TRADZIKU:
LECZENIE | DIETA

Zindywidualizowane i holistyczne podejscie do chorego oraz wspotpraca lekarzy z dietetykami
moga zapewnic najlepsze efekty w terapii tradziku.

Podstawowa metoda leczenia trgdziku jest rzecz jasna postepowanie dermatologiczne,
z uzupetnigjgcymi kuracjami kosmetologicznymi. Jednak ostatnie lata badan w dziedzinie
nauk o zywieniu wskazujg na istotng role diety w leczeniu tradziku, a takze na ogdlnie silny
wptyw sposobu odzywiania sie na stan skory.

Zarowno niedobadr, jak i nadmiar okreslonych substancji odzywczych moze negatywnie
wptynac na zdrowie skory.

Zalecenia dietetyczne w trakcie kuracji antytradzikowej powinny byc oparte na powszechnie
przyjetych zasadach zdrowego zywienia. Dodatkowo, niezbedne jest tez takie zbilansowanie
diety, aby wystepowaty w nigj te sktadniki pokarmowe, witaminy i mineraty, ktdre maja
bezposSredni wptyw na stan skory.

10 zalecen dietetycznych w kuracji antytradzikowej

Komponuj diete zgodnie z zapotrzebowaniem organizmu.

2. Stargjsie dbac o regularnos¢ spozywania positkow (4-5 positkdw dziennie z przerwami
3-4-godzinnymi).

3. Codzienne spozywaj warzywa i owoce — minimum 400 g. Dbaj o dodatek warzyw
i/lub owocow do kazdego positku.

Wybieraj produkty zbozowe niskoprzetworzone, te o niskim indeksie glikemicznym (IG).

5. Woybieraj produkty mleczne niskottuszczowe, gtdwnie w postaci przetworow
fermentowanych. Zawsze przetestuj, czy twoj organizm je toleruje i jaki majg
wptyw na twojg skore.

6. W komponowaniu diety korzystaj rowniez z zamiennikow produktéw mlecznych
w postaci fortyfikowanych przetworéw i napojow roslinnych (czyli wzbogaconych
o0 jeden lub kilka sktadnikow odzywczych — np. wapn, witaminy czy sktadniki
mineralne, jak magnez lub cynk).

7. W komponowaniu diety zawierajacej zrodta biatka preferuj mieso drobiowe,
siegaj 1-2 razy w tygodniu po ryby oraz wykorzystuj sktadniki roslinne.

8. Dobrym zrodtem ttuszczu w twojej diecie niech beda orzechy, pestki i nasiona,
a w mniejszych ilosciach rowniez oleje roslinne.

9. Zadbaj o prawidtowe nawodnienie organizmu, przy czym gtdwnym spozywanym
ptynem powinna by¢ woda. Pij minimum 2-2,5 | ptynow dziennie.

10. Unikaj produktow o wysokiej zawartosci cukrow prostych oraz ttuszczow zwierzecych
lub utwardzonych.

Zalecenie dodatkowe: dbaj o regularng aktywnosc fizyczna — pamietajac, ze najkorzyst
niejsze dla zdrowia jest poSwiecenie na ruch przynajmniej 30 minut dziennie.
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PRODUKTY SPOZYWCZE:
CO REKOMENDUJA DIETETYCY

W codziennym komponowaniu diety pomocne jest wyodrebnienie grup produktow, ktore
beda szczegodlnie wazne dla kuragji. Najwazniejsze jest stosowanie pokarmaow, ktdre sg
istotne dla prawidtowego bilansowania diety, czyli zawierajg sktadniki sprzyjajace dobremu
funkcjonowaniu organizmu.

Z drugiej strony — nalezy unikac produktow, ktore pod wzgledem zywieniowym nie s3g
rekomendowane, a zwtaszcza tych, ktorych spozycie moze powodowac wrecz pogorszenie
stanu skary tradzikowej.

® Produkty
wysokoprzetworzone

@ (zekolada, stodycze
® Produkty o wysokim IG

@® Warzywa i owoce
® Orzechy, pestki, nasiona
@ Biatko roslinne

@ Produkty o niskim IG )
® Ryby R ® ZywnoSs¢ typu fast food

@ Cukier i produkty
o wysokiej zawartosci cukru

: ® Mieko (wptyw stosowania
® Oleje tego produktu powinien
byc ustalany indywidualnie
dla kazdego pacjenta)

& &

Produkty wskazane o Produkty niewskazane

@ Napoje stodzone

® Woda, zielona herbata
@® Fermentowane napoje mleczne

Czy wiesz, ze...

Istniejg substancje tzw. komedogenne, czyli sprzyjajace tworzeniu sie zaskornikow.

Wedtug definicji, substancjg komedogennga (zaskérnikotworcza) nazywa sie kazda
substancje, ktora blokuje pory, powodujac powstawanie niedoskonatosci na naszej
twarzy oraz przyczynia sie do nieprawidtowego funkcjonowania skory. Takie
substancje pojawiajg sie lub aktywizuja w organizmie rowniez wskutek ztego
odzywiania.

»)






WITAMINY
| MIKROELEMENTY

WITAMINY

Witaminy i mikroelementy majg szczegolnie pozytywny wptyw na skare. Dlatego jezeli
chcemy wzbogacic codzienne menu o grupy produktow szczegolnie korzystnie wptywajgcych
na stan skory w terapii antytradzikowej, to wybierajmy zywnosc, ktora dostarcza dodatkowe
iloSci witamin i cennych skfadnikdw mineralnych.

» Witamina A oraz beta-karoten — odpowiada za normalizacje wydzielania toju oraz
stanu nawilzenia skory. Podstawowe symptomy niedoborow witaminy A to suchos¢
skdry oraz zrogowacenie czy ztuszczanie sie naskarka. Witamina A to grupa
zwigzkdw wystepujgcych zarowno w produktach zwierzecych, jak i roslinnych.
Retinol (czyli forma witaminy A w postaci czystej) i jego pochodne znajduja sie
gtownie w produktach pochodzenia zwierzecego, takich jak: mleko i przetwory, jaja
(gtownie zottko) oraz ryby i oleje z nich pochodzace. Natomiast produkty
pochodzenia roslinnego zawieraja gtownie prowitamine A (karotenoidy). Dieta
o rekomendowanej ilosci warzyw i owocow (minimum 400 g dziennie!) dostarcza
odpowiedniej ilosci witaminy A w postaci beta-karotenu. Ten bardzo wazny skfadnik
diety nie tylko wptywa na zdrowie skary, ale rowniez na jej koloryt.

Top zrodta witaminy A:

marchew / Swieze lub suszone morele / jarmuz / bocwina / papryka czerwona / dynia

= Witamina D — w aspekcie skory odpowiada za produkcje sebum, a takze wykazuje
dziatanie hamujace namnazanie sie bakterii Propionibacterium acnes. Witamina ta
ma szerokie dziatanie przeciwzapalne, ma wptyw rowniez na rozrost i podziat
komarek naskorka (keratynocytow), a ponadto reguluje dziatanie gruczotéw tojowych
| przeciwdziata zatykaniu porow. Suplementacja witaminy D jest zalecana przez
wiekszg czesc roku, aczkolwiek dla 0sob z tradzikiem wazne bedzie zbadanie jej
poziomu we krwi, a w konsekwencji — nawet suplementacja przez caty rok. Do zrodet
pokarmowych witaminy D zalicza sie przede wszystkim ryby — takie jak wegorz,
Sledz, pstrag teczowy, tosos czy makrela — oraz zottko jaja kurzego.







Czy wiesz, ze...

Zaleca sie statg suplementacje witaminy D od poczatku pazdziernika do konca
kwietnia.

W okresie od maja do wrzesnia, jezeli wytyczne dotyczace przebywania na stoncu
sg spetnione, suplementacja witaminy D nie jest konieczna, chociaz jest wcigz
zalecana i bezpieczna. Dla mtodziezy (11-18 lat) i dorostych (19-65 lat) zaleca sie
suplementacje w dawce 800-2000 IU na dobe, a u mtodziezy i dorostych
z otytoScig wymagana jest suplementacja w dawce 1600-4000 U na dobe,
w zaleznosci od stopnia otytosci.

» Witamina E — zwana witaming witalnosci, jest wazna dla skory, poniewaz
wspomaga jej odpowiednie nawilzenie i przyczynia sie do tagodzenia stanow
zapalnych, jakie towarzysza zmianom tradzikowym. Jest tez niezbedna dla
odpowiedniego dziatania nienasyconych kwasow ttuszczowych w organizmie
cztowieka. Jako witamine rozpuszczalng w ttuszczach znajdziemy jg w orzechach,
pestkach, nasionach, olejach oraz ttustych rybach morskich.

Top zrodta witaminy E:

. 2%

orzechy laskowe / orzechy wtoskie / pestki dyni / nasiona stonecznika

/ olgj rzepakowy / oliwa z oliwek

= Witamina C — to jedna z kluczowych witamin, o wtasciwosciach antyoksydacyjnych,
niezbedna do produkgji kolagenu oraz korzystna w usuwaniu przebarwien na skorze,
czesto towarzyszacych zmianom tradzikowym. Ponadto chroni skoére przed
negatywnym dziataniem promieniowania UV, poprawia jej sprezystosc i uwodnienie.
Zapewnienie odpowiedniej ilosci witaminy C jest relatywnie tatwe przy odpowiednigj
konsumpgji warzyw i owocow.

Top zrodta witaminy C:

czarne porzeczki / papryka czerwona i zielona / jarmuz / brokuty
/ truskawki / pomarancze

Jedna Srednia papryka, szklanka truskawek czy Srednia pomarancza
— dostarczaja wystarczajacej dziennej ilosci witaminy C!

Czy wiesz, ze...

Witaminami o pozytywnym wptywie na stan skory sg rowniez: witamina PP,
niacyna oraz biotyna.







MIKROELEMENTY

= Selen — wykazuje dziatanie antyseptyczne, przeciwutlenigjace i przeciwzapalne oraz
ma witasciwosci keratolityczne, czyli rozpuszcza zrogowaciatg warstwe naskorka.
Najwieksze jego ilosci znajdziemy w orzechach (szczegolnie brazylijskich), rybach,
drobiu, kietkach, a takze grzybach i jajach kurzych.

Top zrodta selenu:

orzechy brazylijskie / ryby / jaja kurze / drob

= Cynk — jest mikroelementem niezbednym do rozwoju i funkcjonowania skory.
Dziata bakteriostatycznie, czyli — w przypadku tradziku — wstrzymuje wzrost
I namnazanie sie Propionibacterium acnes, a wiec bakterii odpowiedzialnej
za miejscowe wystepowanie stanu zapalnego skory. Dodatkowo hamuje
produkcje jednej z cytokin o dziataniu prozapalnym. Cynk wspomaga leczenie
tojotoku, gdyz absorbuje sebum.

Top zrodta cynku:

pestki dyni / fasola / groch / soja / orzechy wtoskie

/ nasiona stonecznika / kasza jaglana / zottko jaja

» Jod - to sktadnik odzywczy niezbedny do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, ale moze tez stac sie przyczyng wystapienia dolegliwosci skornych.
Tradzik wystepujacy po spozyciu pokarmow bogatych w jod pojawia sie nagle
i charakteryzuje sie wieloma grudkami. Z tego wzgledu wazne jest unikanie przede
wszystkim nadmiaru soli jodowanej, bedgcej znaczacym zrodtem jodu w diecie
Polakow.

Czy wiesz, ze...

Sktadnikami mineralnymi o pozytywnym wptywie na stan skory sg rowniez miedz,

krzem i siarka.

Prawidtowo zbilansowana dieta dostarcza odpowiednie ilosci wszystkich
wymienionych sktadnikdw, a wiec wystarczajace dla zdrowej kondycji skory.







DIETA NA POPRAWE
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WARZYWA | OWOCE:
DUZA PORCJA ZDROWIA

Warzywa powinny stanowic podstawe kazdego z positkow. Zaleca sie spozywanie
minimum 400 g warzyw i owocOw dziennie, w co ngjmniej 5 porcjach. Ale warto zjadac
nawet 7-10 porcji kazdego dnia.

Warzyw powinnismy spozywac wiecej niz owocow. Witasciwe proporcje dziennego
spozycia: 3/4 powinny stanowic warzywa, a 1/4 — owoce.

Warzywa i owoce to bogactwo witamin, sktadnikow mineralnych i roznych substancji
czynnych istotnych dla prawidtowego funkcjonowania catego organizmu. Dlatego sg one
rowniez niezbedne w kontekscie utrzymania dobrej kondycji skory oraz w terapii
przeciwtradzikowej.

Wsrad sktadnikow warzyw i owocow istotnych dla prawidtowego funkcjonowania skory,
ale rowniez istotnych ze wzgledu na ich dziatanie antyoksydacyjne, wymienia sie beta-
karoten i inne karetonoidy, witamine C oraz szereg substancji czynnych okreslanych jako
fitozwiazki. Im wiecej antyoksydantoéw pochodzacych z diety, tym lepszy stan skory.
Pomocne sa one rowniez w leczeniu zmian tragdzikowych.

Antyoksydanty sa szczegolnie wazne w leczeniu zmian tradziku rozowatego. Majg
bowiem pozytywny wptyw na funkcjonowanie uktadu immunologicznego ktorego
zaburzenia SaJedna z przyczyn wystgpowania tego typu zmian skarnych. W badaniach
wykazano, ze osob\/ z tradzikiem majg znacznie nizsze stezenia przeciwutleniaczy
W 0s0czu w porownaniu z grupa kontrolng, czyli osobami bez stwierdzonych przez
dermatologa zmian skarnych. Zatem kazda dodatkowa porcja warzyw i/lub owocow
w diecie to porcja zdrowia, rowniez dla skary.

Przy tradziku ro6zowatym warto ostroznie podchodzi¢ do spozywania tych warzyw
i owocow, ktare zawieraja znaczne ilosci histaminy lub ja uwalniajg, poniewaz w efekcie
moze dojsc do zaostrzenia zmian skornych. Wsrad tego rodzaju produktow wymienia
sie: pomidory, kapuste kiszong, baktazana, szpinak, truskawki, kiwi oraz owoce
cytrusowe.

Czy wiesz, ze...

Owoce, ktore maja dziatanie redukujgce rumien, a wiec sg zalecane u pacjentow
z tradzikiem rozowatym, to: wisnie, jezyny i borowki.







8 SPOSOBOW NA WARZYWA

Jak jeSc duzo i sie nie znudzic

Zdrowa przekaska — pokrojone w stupki marchewki, kalarepa, seler naciowy,
papryka, ogorek czy biata rzodkiew — to szybka i zdrowa, niskokaloryczna
przekaska, tatwa do spakowania i zabrania ze soba do pracy, do szkoty czy
na wycieczke.

Jarzynowe dodatki do kanapek: jedna cata sztuka zamiast kilku plasterkow
— to zasada, ktora powinna towarzyszyc kazdemu positkowi. Do kanapki
— zamiast kilku plasterkow — dobieraj cate soczyste i kolorowe warzywa,
przynajmniej jedng sztuke.

Warzywo jako gtowny sktadnik kanapki — gtownym sktadnikiem kanapki
zamiast tradycyjnych produktow, jak szynka czy ser, moga byc pasty lub
pasztety warzywne.

1/2 talerza — warzywa do positku obiadowego w postaci Il dania powinny
stanowic potowe talerza. Surowe, gotowane, duszone, zapiekane, potgczone
w surowke, satatke lub jako dodatek do sosu — im wieksza réznorodnosc
na talerzu, tym bogatsze walory estetyczne, smakowe i zdrowotne positku.

Warzywna zupa — zupa petna jarzyn w kawatkach czy w postaci kremu — to
kolejna pyszna porcja zdrowych produktow w diecie.

Kolorowe satatki — to najprostszy sposob na zwiekszenie iloSci warzyw
w diecie. Zestawiaj rozne produkty, tworz nowe potgczenia smakowe — dzieki
temu nigdy Ci sie nie znudza.

Warzywny dodatek nieoczywisty — dodawaj warzywa do ciast, przygotowuj
jarzyny w formie pieczonej, a z niektorych — na przyktad z jarmuzu, buraka czy
batatow — wypiekaj czipsy. Takie oryginalne dania to Swietna okazja, aby spozyc
dodatkowa porcje warzyw.

Sok warzywny Swiezo wyciskany — eksperymentuj ze smakami i niebanalnymi
potaczeniami. Do stodkich jabtek mozna dodac buraka, a do tradycyjnie
wyciskanego soku z marchewki — wmiksowac seler naciowy.
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PRODUKTY ZBOZOWE
—~ WYBIERA] MADRZE

Indeks glikemiczny oraz tadunek glikemiczny catej diety maja istotne znaczenie dla
stanu naszej skory. Spozywanie produktow o wysokim indeksie glikemicznym czy
utrzymanie diety o wysokim tadunku glikemicznym prowadzi do hiperinsulinemii
(wydzielania zbyt duzej ilosci insuliny w organizmie). Podniesiony poziom insuliny
pobudza wydzielanie androgenow (hormonow meskich), ktére powodujg wzmozong
produkcje sebum. To bezposrednio przedktada sie na powstawanie i zaostrzenie
tradzikowych zmian skornych.

Nadmiar insuliny w organizmie pobudza rowniez inne mechanizmy niekorzystnie
wptywajace na stan skary, m.in. wzrasta poziom insulinopodobnego czynnika wzrostu 1
(IGF-1) oraz obniza sie poziom biatka wigzacego insulinopodobny czynnik wzrostu
IGFBP-3. To poSrednio przyczynia sie do zwiekszonej produkgji sebum, a tym samym
do pogorszenia kondycji skory. Dodatkowo oba te czynniki moga wptywac
na zwiekszony rozrost komorek naskarka (zwanych keratynocytami) w kanale tojowym,
nieprawidtowe ztuszczanie korneocytow oraz mogg sprzyjac kolonizacji skory przez
bakterie Propionibacterium. W efekcie tworzy sie stan zapalny, a zmiany tradzikowe sie
nasilaja.

W codziennej praktyce zaleca sie wybor produktow petnoziarnistych, jak pieczywo
razowe czy graham, naturalne ptatki zbozowe (np. ptatki owsiane), grube kasze (np.
gryczana, jeczmienna peczak) oraz makarony razowe gotowane al dente. W diecie
nalezy uwzglednic przynajmniej 3 porcje produktow zbozowych petnoziarnistych (czyli
ok. 90 g) na dzien. Produkty petnoziarniste powinny wyprzec z naszego menu wszelkie
artykuty wysokoprzetworzone, w tym pieczywo przetworzone (np. jasne butki, jasny
chleb), ptatki Sniadaniowe, a nawet drobne kasze — jak manna i kuskus — czy biaty ryz.

Warto rowniez wspomniec, ze produkty zbozowe petnoziarniste o niskim i Srednim 1G
cechuja sie rowniez zawartoscig witamin z grupy B, cynku i magnezu, ktore maja korzystny
wptyw na kondycje skory. Zawarty w nich btonnik pokarmowy reguluje prace przewodu
pokarmowego, wzmaga uczucie sytosci, a takze — jak mozna oceni¢ na podstawie
pojedynczych danych naukowych — wykazuje pozytywny wptyw na stan skory.

Czy wiesz, ze...

W badaniach naukowych zaobserwowano, ze juz po 10 tygodniach stosowania
diety o niskim IG wsrod os6b badanych nastepowata znaczna poprawa stanu
skory.
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Warto wiedziec:

Indeks glikemiczny — to klasyfikacja produktow zywnosciowych wedtug ich wptywu
na stezenie glukozy we krwi w ciggu 2—3 godzin po ich spozyciu. Im wyzsza wartosc
tego wskaznika, tym szybciej produkt jest trawiony. Takie szybkie trawienie najpierw
powoduje gwattowne zwiekszenie poziomu glukozy (cukru) we krwi, a nastepnie
jego gwattowny spadek. Produkty o niskim indeksie glikemicznym to te o wartosci
ponizej 50. Sredni IG wynosi 50-70, a produkty o wysokim IG majg wartosc
powyzej 70. Zaleca sie komponowanie diety w oparciu o produkty o niskim
i ewentualnie o Srednim |G oraz unikanie produktow o wysokim IG.

tadunek glikemiczny — jest wskaznikiem absorpcji weglowodanow prostych
‘ (cukrow) z pozywienia. Stuzy do oceny zaleznosci miedzy indeksem glikemicznym
y a rzeczywistg zawartoscig weglowodanow w porcji pozywienia. Maty tadunek
glikemiczny to wartos¢ ponizej 10, Sredni — to przedziat 10-20, a wysoki tadunek
glikemiczny to warto5¢ powyzej 20. Im wyzsza wartosc tadunku glikemicznego,
tym wyzszy wzrost stezenia glukozy we krwi i wieksza odpowiedz insulinowa

na spozyty produkt.

Dieta o niskim indeksie glikemicznym w 5 krokach

1. Wybieraj produkty petnoziarniste — produkty z catego ziarna zawierajg znacznie wiecej
weglowodanow nieprzyswajalnych oraz btonnika pokarmowego, dlatego ich spozycie
jest korzystniejsze dla poziomu glukozy we krwi. Zapewniajg na dtuzej uczucie sytosci.
Wybieraj grube kasze, naturalne ptatki i otreby, petnoziarnisty makaron, chleb razowy,
chleb na zakwasie czy graham — zamiast produktow z oczyszczonej, ,biate)” maki.

2. Unikaj cukru — w praktyce chodzi nie tylko unikanie cukru w jego podstawowej
postaci (np. dodawanego do napojow, potraw czy positkéw) oraz produktow o jego
wysokiej zawartosci (jak stodycze, wyroby cukiernicze, napoje stodzone), ale takze
tych naturalnych zrodet cukru, jak np. miod.

3. Czytaj etykiety — sprawdzaj etykiety produktu, a zwtaszcza pozycje ,.cukry” w tabeli
wartosci odzywczej. Produkty oznaczone wyrazeniem ,niska zawartosc cukru”
zawierajg nie wiecej niz 5 g cukrow na 100 g dla produktow statych lub 2,5 g cukrow
na 100 ml dla produktow ptynnych. Oznaczenie ,nie zawiera cukrow” wskazuje,
ze produkt zawiera nie wiecej niz 0,5 g cukrow na 100 g lub 100 ml. Im mniegj
dodanego cukru, tym lepigj. Pamietaj — cukier niejedno ma imie, dlatego uwaznie
zapoznaj sie z listg sktadnikow.

4. Stosuj krotka obrobke termiczng — warzywa i owoce surowe majg nizszy IG niz te
poddawane np. gotowaniu. Dla poréwnania: marchew surowa ma |G 30, podczas gdy
w rozgotowanej indeks wzrasta do wartosci 85. Jesli warzywa wymagajg obrabki
termiczngj, stargj sie je gotowac al dente, najlepiej na parze. Kasze czy makarony
powinny byc gotowane zgodnie z wskazaniami na opakowaniu, przy czym nalezy
unikac ich rozgotowywania, co rowniez bedzie zwiekszato ich indeks glikemiczny.

5. Komponuj positki zmniejszajac ich indeks lub tadunek glikemiczny — zwykle
nasze positki sa wielosktadnikowe i jest to doskonata metoda na uzyskiwanie
niskiego indeksu lub tadunku glikemicznego catego positku. Produkty ze Srednim
lub wysokim 1G warto taczyc z tymi o niskim 1G. W praktyce korzystne jest
potaczenie np. produktow zbozowych z surowymi warzywami.
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MLEKO | PRZETWORY
- MOZNA CZY NIE WOLNO?

Produkty mleczne od wielu lat sg przedmiotem dyskusji zarowno w kontekscie ich dziatania
komedogennego (sprzyjajacego tworzeniu zaskarnikow), jak tez ich roli w terapii leczenia zmian
tradzikowych. Nie ma jednoznacznych danych wskazujacych na potrzebe catkowitej eliminagji lub
ograniczen w spozywaniu mleka i jego przetwordw. Jednak istotna dla powodzenia terapii
antytradzikowej jest obserwacja indywidualnej tolerancji tej grupy produktow przez organizm oraz
reagowanie w przypadku ewentualnego negatywnego wptywu na stan skory.

Prawdopodobna przyczyna mozliwych komedogennych skutkow spozywania mleka i jego
przetworow to pozostatos¢ w mleku hormonow wytwarzanych w organizmie krowy w okresie cigzy.
Ponadto zawarta w mleku substangja czynna zwana insulinopodobnym czynnikiem wzrostu 1 (IGF-1)
stymuluje dziatanie gruczotow tojowych. IGF-1 zwieksza swoje stezenie pod wptywem hormonu
wzrostu, stad fizjologiczne nasilenie tradzikowych zmian skornych w okresie intensywnego wzrostu
i dojrzewania. Obserwuje sie rowniez niekorzystng korelacje wptywu biatka serwatkowego
zawartego w mleku z pogorszeniem sie stanu skory.

U 0s0b z tradzikiem rozowatym wystepuje zaleznos¢ miedzy spozyciem produktow mlecznych diugo
dojrzewajacych i fermentowanych — a wiec serow (zwtaszcza twardych i péttwardych, pleSniowych
i topionych), jogurtow, kwasnego mleka i Smietany — a zaostrzeniem zmian skornych. To zaostrzenie
wystepuje szczegolnie po spozyciu mleka i serow dojrzewajgcych, co zwigzane jest z wysoka
zawartoscig histaminy i reakcjg organizmu na ten zwigzek.

Wedtug danych naukowych, odttuszczone mleko jest bardziej komedogenne niz mleko petne. Dla
znalezienia ztotego Srodka w diecie antytradzikowej nalezy siegac po produkty o obnizonej zawartosci
ttuszczu tj. 0,5-2% i zgodnie z ogolnie przyjetymi zaleceniami uwzgledniac w codziennej diecie
2 szklanki mleka, ktére mozna zastapic jogurtem, kefirem, maslanka lub serem biatym. Co warte
podkreslenia, produkty mleczne powinny byc spozywane bez dodatku cukru.

Warto rowniez wspomnie€ o zamiennikach produktow mlecznych w postaci fortyfikowanych
napojow roslinnych, ktdre mogg znalezc swoje state migjsce w urozmaiconej diecie.

Czy wiesz, ze...

Wptyw produktow mlecznych na stan skory nie jest jednoznaczny.

Dlatego pamietaj o prowadzeniu dzienniczka zywieniowego i postaraj sie
odnotowac w nim swojg indywidualna tolerancje lub nietolerancje na te grupe

produktow. Ocen takze wptyw mleka czy jego przetworow na stan twojej skory.

Dobrostan i rownowaga mikroflory jelitowej ma bezposredni wptyw nie tylko na nasz stan zdrowia
i uktad odpornosciowy, ale rowniez na kondycje naszej skory. Zawarta w fermentowanych produktach
mlecznych laktoferyna oraz bakterie Lactobacillus, zmniejszaja stan zapalny i redukujg produkgje toju.
Ponadto laktoferyna utrudnia kolonizacje bakterii Propionibacterium acnes, co wspomaga proces
leczenia tradziku. Fermentowane napoje mleczne to jogurty, kefiry i maslanki, ktore w diecie
antytradzikowej (przy potwierdzonej indywidualnej tolerancji) znajdujg swoje znakomite zastosowanie.

Warto podkreslic, ze produkty mleczne fermentowane moga byc gorzej tolerowane przez osoby
z tradzikiem rozowatym, stad w trakcie dietoterapii nalezy uwzglednic w diecie zamienniki produktow
mlecznych
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BIAtKO:
BUDULEC DOSKONALY

Biatko to podstawowy budulec organizmu. Jego zrodtem w diecie sa: mieso, ryby, jaja,
nasiona roslin strgczkowych oraz produkty mleczne. W kontekscie wptywu na stan skary
tej grupy produktow, kwestig istotng jest obecnosc ttuszczu, zwtaszcza w miesie i jego
przetworach. Ze wzgledu na wysokg zawartos¢ nasyconych kwasow ttuszczowych
0 dziataniu komedogennym spozycie miesa powinno byc ograniczane.

W grupie produktow biatkowych wyrozniajg sie ryby, bedace dodatkowo zrodtem
kwasow omega-3, kwasu DHA i EPA oraz selenu, czyli sktadnikow o korzystnym wptywie
na kondycje skory. Warte uwagi sg rowniez nasiona roslin straczkowych, bedgce zrodtem
biatka roslinnego o dziataniu przeciwzapalnym.

Przy komponowaniu diety z wykorzystaniem produktow biatkowych korzystne jest
wprowadzenie przynajmniej jednego dnia w tygodniu bez miesa, czyli zastepowanie
miesa produktami biatkowymi pochodzenia roslinnego, tj. nasionami roslin straczkowych
(fasola, ciecierzyca, soja, groch, soczewica, bob) i orzechami. W pozostate dni dla zdrowia
skory warto tez uwzgledniac ryby i jaja jako zrodta biatka. Wybierajgc gatunki mies
czesciej nalezy siegac po drob. Nie powinno sie uwzgledniac w diecie wiecej niz 500 g
na tydzien migsa czerwonego i przetworow miesnych (wedliny, kietbasy).

Pamietaj!

Przynajmniej raz w tygodniu zamiast miesa dodawaj do potraw produkty
bedace zrodtem biatka roslinnego, jak fasola, groch, soja, soczewica czy

Ciecierzyca.







TLUSZCZE DOBRE DLA SKORY

Ttuszcze odgrywaja wazna role w prawidtowym funkcjonowaniu struktur bton komarkowych.
Dieta korzystna dla zdrowej cery powinna bazowac gtownie na ttuszczach pochodzenia
roslinnego oraz na wielonienasyconych kwasach ttuszczowych. Wazne w tym kontekscie s3
kwasy omega-3 i omega-6.

Wysokie spozycie kwasow ttuszczowych omega-3 oraz w szczegolnosc kwasu
eikozapentaenowego (EPA), obecnego w olejach z ryb, a takze kwasu gamma-linolenowego
(GLA), wchodzacego w sktad oleju z ogorecznika, zapobiega procesom zapalnym i korzystnie
wptywa na leczenie zmian skornych. Z kolei kwas ALA (kwas alfa-linolenowy) reguluje
gospodarke lipidowg naskarka i wykazuje takze dziatanie przeciwstarzeniowe.

Pamietaj!

Dobrym zrodtem pokarmowym kwasow EPA i DHA sg ryby morskie np. tosos,
makrela, Sledzie, sardynki, szprotki oraz tran. Zrédtem kwasu ALA (omega-3)
moga byc nasiona Inu, nasiona Chia, orzechy (np. wtoskie), oleje roslinne
(np. oliwa z oliwek oraz olej rzepakowy lub Iniany).

Na poprawe nawilzenia, gestosci oraz elastycznosci skary wptyw ma odpowiednia proporcja
kwasow omega-3 i omega-6, ktora powinna wynosic pomiedzy 1: 3 a 1: 5. Zwiekszenie
podazy kwasow omega-6 moze przyczyniaC sie do powstawania stanow zapalnych
i nasilenia tradziku.

Czy wiesz, ze...

Dla dobrej kondycji skory warto zjeSc dziennie gars¢ orzechow wtoskich lub
migdatow, skomponowac positek na bazie soi, a do satatki dodac olej Iniany lub
z wiesiotka.

Osoby spozywajgce duze ilosci ryb i owocow morza rzadziej doSwiadczajg
tradzikowych zmian skornych w postaci zaskornikow, grudek, krost i ttustej skory.

Warto rowniez wspomniec o nasyconych kwasach ttuszczowych i o tzw. izomerach trans,
ktore zaliczane sg do sktadnikow diety o wtasciwosciach komedogennych. Staraj sie unikac
w diecie nadmiaru ttuszczow zwierzecych oraz zywnosci wysokoprzetworzonej, jak dania
typu fast food oraz instant, produkty ciastkarskie i cukiernicze, chipsy, frytki czy produkty
zawiergjace ttuszcze lub oleje roslinne czesciowo utwardzone. Z tego tez wzgledu wazne
jest, by w codziennej diecie zastepowac ttuszcze zwierzece olejami rosSlinnymi, ale
z wyjatkiem olejow tropikalnych: kokosowego i palmowego.
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WODA:
/DROWIE [ URODA

Woda jest niezbedna do regulacji gospodarki wodno-elektrolitowej, czyli do nawodnienia organizmu.
Woda przyczynia sie takze do zachowania sprezystosci, jedrnosci i prawidtowego nawilzenia skory.
Odwodnienie i zbyt niskie nawilzenie skory wzmaga prace gruczotow tojowych, co jest reakcja
obronna przed dalszym przesuszeniem, ale niestety przyczynia sie do problemow tradzikowych
i pojawiania sie wiekszej ilosci wypryskow.

Organizm cztowieka nie moze magazynowac wiekszej ilosci wody, dlatego tez musi byc ona stale
dostarczana w celu prawidtowego funkcjonowania. Wedtug zalecen, iloS¢ wody, jaka powinna znalezc
sie diecie, wynosi:

= 2,0ldlakobiet;
= 2,5|dlamezczyzn.

Moze to byc zarowno woda zrodlana, jak i wody mineralne, zwitaszcza te, ktore zawierajg wieksze
ilosci siarki — o korzystnym wptywie na cere.

Niepolecane sg napoje zawierajgce cukier. Nadmiar cukrow prostych wzmaga synteze toju oraz
keratynizacje ujs¢ gruczotow tojowych, co przyczynia sie do pojawiania sie nowych tradzikowych
zmian skornych. Soki, zwiaszcza te Swiezo wyciskane, sg zrodtem (w zaleznosci od surowca) witamin,
sktadnikow mineralnych oraz substandji czynnych. \Wazne, by wypic je tuz po wycisnieciu. Baze soku
— 0procz owocow — powinny stanowic warzywa.

Czy wiesz, ze...

Zielona herbata juz od wiekow jest spozywana ze wzgledu na jej oczyszczajgce
dziatanie na organizm. Znajduje rowniez swoje zastosowanie w terapii
antytradzikowej. Katechiny znajdujgce sie w zielonej herbacie hamujg produkcje
sebum, stad korzystnie wptywajg na wyrdwnanie tradzikowych zmian skornych.

Pamietaj!

Substancje czynne jak resweratrol i fitoaleksyna — obecne w skorce czerwonych
winogron, czerwonym winie, orzeszkach ziemnych i morwie — moga byc kolejnym
obiecujgcym elementem terapii antyoksydacyjnej na tradzik. Wykazano,
ze resweratrol ma dziatanie bakteriobojcze przeciwko Propionibacterium acnes,
czyli bakterii, ktora odgrywa wazna role w patogenezie tradziku.

Czerwone wino jest jednak rowniez jednym z produktow mogacych powodowac
zaostrzenie zmian w tradziku rozowatym, stad wybor czerwonych winogron
bedzie bardziej stuszny.







DZIENNICZEK ZYWIENIOWY

W kazdej diecie stosowanej w terapii i wspierajacej proces leczenia wazna jest samokontrola
| ustalenie wtasnych zasad modyfikacji dotychczasowego sposobu odzywiania. Do tego
pomocne jest prowadzenie dzienniczka zywieniowego, a takze indywidualna ocena wptywu
niektorych produktow czy catych grup produktow na stan skory.

Skorzystaj z podanego ponizej wzorca i pamietaj, ze wsparciem w procesie zmian w diecie
moze byC wspotpraca z dietetykiem.

Dzienniczek zywieniowy i samoocena stanu skory

Data:
. Positki
Positek Potrawa i zawarte w niej artykuty spozywcze llos¢ (gramy lub miary domowe)
Sniadanie
Il Sniadanie
Obiad
Podwieczorek
Kolacja
II. Ptyny
Liczba wypitych szklanek (250 ml)
l1l. Aktywnosc fizyczna
Rodzaje aktywnosci: Czasy aktywnosci (lub inne miary np. liczba krokow):
IV. Ocena stanu skory (w skali 1-5)
Twarz (ocena ogolna) 1) 2| 3| 4 5|
Dekolt 1 2| 3| 4) 5|
Plecy 1 2| 3| 4 5|

Pamietaj!

Prowadz dzienniczek zywieniowy i obserwuj stan swojej skory. Na tej podstawie
bedziesz w stanie zaobserwowac reakcje skory na poszczegdlne grupy

produktow. Produkty, ktore niekorzystnie wptywaja na stan Twojej skory,
wyeliminuj z diety lub tez ogranicz ich spozywanie.
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TRADZIKOWE FAKTY | MITY

Produkty przeciwwskazane w diecie to te o witasciwosciach komedogennych, ktore majg
niekorzystny wptyw na skore i nasilajg wystepowanie zmian tradzikowych. Do tej grupy zaliczana
jest przede wszystkim zywnos¢ o wysokim |G, wysokoprzetworzone produkty zbozowe, produkty
0 wysokiej zawartosci cukru i ttuszczu (gtéwnie nasyconych kwasow ttuszczowych) oraz produkty
bedace zrodtem izomerow trans kwasow ttuszczowych.

W praktyce niezalecane w diecie beda niektdre produkty zbozowe (jak biate pieczywo i pieczywo
cukiernicze), wyroby ciastkarskie, stodycze, zywnos¢ fast food, dania typu instant, napoje stodkie
oraz ttuste przetwory miesne. Nalezy tez unikac nadmiaru soli i cukru.

Jakie produkty nasilajg zmiany tradziku rozowatego?

Jedng z domniemanych przyczyn zmian skornych o typie tradziku rozowatego sa zaburzenia
immunologiczne oraz reakcje zwigzane ze zwiekszonym wydzielaniem histaminy. Z tego powodu
obserwowane jest zaostrzenie objawow po spozyciu produktow bogatych w histamine, wsrad
ktorych wymienia sie:

= alkohole (wino, piwo, szampan)

= fermentowane produkty mleczne (jogurty, kefiry, maslanka, kwasne mleko)

= sery (twarde i péttwarde, pleSniowe, topione)

= niektore warzywa (pomidor, kapusta, szpinak, satata, baktazan, groch, fasola, soczewica, bab)
= warzywa konserwowe i kiszone

= niektore owoce (truskawki, maliny, jagody, Sliwki, winogrona, ananasy, cytrusy, awokado,
banany, czeresnie)

= owoce suszone, kandyzowane i konserwowe (np. rodzynki)
= napoje (kawa, herbata, napoje typu cola)
= ocetijego przetwory (majonez, keczup)
= produkty zbozowe i produkty na bazie drozdzy
= Czerwone mieso i wysokoprzetworzone wedliny (salami, peperoni), podroby, konserwy
= ryby, w tym marynowane i wedzone, konserwy rybne, owoce morza
= niektore przyprawy (curry)
= grzyby
Wiele z tych produktow zawiera jednak bardzo korzystne i wazne dla twojego organizmu sktadniki

| substancje. Dlatego konieczne jest prowadzenie dzienniczka i eliminowanie tylko tych, po ktorych
obserwujesz u siebie niepozadane reakcje skorne.

»
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Co ze stodyczami?

Stodycze nie s3 zalecang grupa produktow — ani w ramach ogolnych zalecen zdrowego
zywienig, ani w przypadku 0s6b zmagajacych sie z trgdzikiem. Ta negatywna rekomendacja
wynika z wysokiej zawartos¢ cukru oraz ttuszczow — nasyconych kwasow ttuszczowych
i tzw. izomerow trans.

Zdrowymi zamiennikami tradycyjnych, przemystowych stodyczy sg stodkosci, ktore
zawiergja tylko naturalne cukry, oraz zdrowe ttuszcze, tzn. nienasycone kwasy ttuszczowe.
Dla tasuchow, ktorzy odczuwajg ogromng ochote zjedzenia czegos stodkiego, poleca sie:

= Swieze owoce,

= Owoce suszone, szczegolnie morele, Sliwki czy figi,

= musy i koktajle owocowe,

= sorbety owocowe,

= stodycze typu ,raw” — z suszonych owocow i bakalii.

Czy jedzenie czekolady wptywa na powstawanie tradziku?

Czekolada od zawsze byta uwazana za czynnik, ktory przyczynia sie do zaostrzenia tradziku,
choC liczba badan potwierdzajgcych te zaleznoSC jest ograniczona. W praktyce
dermatologicznej czesto jednak obserwuje sie pojawienie nowych zmian tragdzikowych kilka
dni po spozyciu czekolady. U 0s6b z tradzikiem rozowatym obserwuje sie zaostrzenie zmian
skornych po spozyciu czekolady i produktow z kakao.

Wyniki badan naukowych nie przynoszg jednoznacznej odpowiedzi na pytanie, jaki rodzaj
czekolady oraz z jakg zawartoscig procentowg kakao moze bardziej lub mniej wptywac
na stan skory. To, co nalezy podkreslic, to fakt, ze sktadnikami czekolady sa rowniez cukier
i mleko, a wiec substancje o potencjalnie niekorzystnym wptywie na stan skory.

Ponadto kakao, zawierajgce znaczne ilosci substandji przeciwutleniajacych, moze wykazywac
stabsze dziatanie zaskarnikotworcze. Stad mozna domniemag, ze czekolada z wyzsza
procentowg zawartoscig kakao bedzie miata stosunkowo mnigj niekorzystny wptyw
na skore. Ale jednoznacznych potwierdzen i rekomendacji w danych naukowych w tym
zakresie nie znajdziemy.

Czy orzechy s3 dobre dla zdrowia skory?

Garsc orzechow wioskich, migdatow, ale rowniez pestek dyni czy nasion stonecznika to
dobre zrodto kwasu ALA i generalnie kwasow omega-3 — korzystnie wptywajgcych
na regulacje gospodarki lipidowej naskorka oraz majgcych wtasciwosci przeciwstarzeniowe.
Orzechy to rowniez porgja magnezu, miedzi i cynku — rownie waznych dla dobrostanu skory.

Warto pamietac, ze sg rowniez osoby niekorzystnie reagujgce na orzechy w diecie. U takich
0s0b stan skory moze sie znacznie pogorszyC po spozyciu orzechow, a zwtaszcza dotyczy
to pacjentow z tradzikiem ro6zowatym. W celu sprawdzenia wtasnej tolerancji na te produkty
pamietaj, aby zapisywac wszelkie niepozadane objawy w indywidualnym dzienniczku
zywieniowym.







Czy i ktore ryby wybierac?

Ryby sa dobrym zrodtem wielonienasyconych kwasow ttuszczowych z rodziny omega-3
(EPA i DHA), ktére sg wazne zaréwno dla zdrowia skory, jak i procesu leczenia zmian
tradzikowych. Zaleca sie spozywanie ryb dwa razy w tygodniu, gtownie ttustych ryb morskich.

W5srad rekomendowanych gatunkow ryby wymienia sie takie, jak hodowlany tosos norweski,
szprot, sardynki, Sledz czy makrela atlantycka. Warte uwzglednienia w naszym tygodniowym
menu sg takze pozostate ryby morskie i stodkowodne, jak dorsz, morszczuk, mintaj lub pstrag
hodowlany.

Wyeliminowac natomiast nalezy duze ryby drapiezne, jak marlin, miecznik, rekin, makrela
krolewska czy szczupak. W przypadku popularnej makreli trzeba wiec upewnic sie
u sprzedawcy, jaki gatunek tej ryby wytozony jest na ladzie ekspozycyjnej.

Czy herbata zielona ma korzystny wptyw na cere?

Zielona herbata jest zrodtem korzystnie oddziatujgacych na zdrowie organizmu cztowieka
polifenoli. Gtownymi polifenolami herbaty zielonej sg katechiny, a w szczegolnosci
galusan epigalokatechiny (EGCG), stanowigcy ponad 50% ich ogdlnej zawartosci.
Aktualnie uwaza sie, ze spozycie EGCG z naparow herbaty przez osoby doroste nie
powinno przekraczac 700 mg, zatem dziennie mozna sobie pozwolic na wypicie okoto
4 szklanek zielonej herbaty.

Picie zielonej herbaty jest jedng z mozliwosci nawodnienia organizmu. W kontekscie
zdrowia skory istotne jest dziatanie galusanu epigalokatechniny, ktory zmniejsza
wielkoS¢ gruczotow tojowych i ich aktywnos¢, zmniejsza sktonnosc do powstawania
zaskornikow, a takze dziata antybakteryjnie.
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Witaminowe Sniadania

Sktadniki

Malina

Jagoda

Borowka

Wiorki kokosowe
Orzech wtoski

Ptatki gryczane suche
Nap6j migdatowy

2 garsci, 140 g
2 garsci, 100 g
garsc, 50 g
tyzka, 6 g

4 sztuki, 16 g
5 tyzek, 50 g

Malinowo-kokosowa gryczanka

Przepis

Ptatki, wiorki, posiekane orzechy ugotuj w napoju migdatowym.
Dodaj jagody, maliny i wymieszaj. Danie na talerzu posyp
nasionami chia i boréwkami.

wzbogacany szklanka, 200 m|
Nasiona szatwii
hiszpanskiej (Chia) tyzeczka, 5 g
o
Czas
20 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
523,2 kcal 13.4g 21g 813¢g
Pasta warzywna z grzankami
Sktadniki Przepis

Groszek zielony mrozony

Soczewica zotta
nasiona suche

Bulion warzywny
Awokado

Passata pomidorowa
Grahamka

Ogorek kiszony
Pieprz czarny

Bazylia Swieza
Koperek

Pomidor suszony z aliwy
Sok pomidorowy

Olegj Iniany

Pieprz czarny
Szczypiorek

3 byzki, 45 g

2 tyzki, 24 g
szklanka, 200 ml
%, sztuki, 35 g
tyzka, 25 ml
sztuka, 100 g

2 sztuki, 100 g
do smaku

kilka listkow

2 tyzeczki, 8'g
sztuka, 7 g
szklanka, 200 ml
tyzeczka, 5 ml
do smaku

tyzka, 5¢g

Zielony groszek i soczewice ugotuj w bulionie. Zmiksuj je
z awokado, passatg, suszonym pomidorem, bazylig. Grahamke
pokréj w kromki, wt6z na kilka chwil do piekarnika lub
opiekacza, aby je przyrumienic. Posmaruj pasta grzanki, posyp
posiekanym koperkiem. Wymieszaj sok z posiekanym
szczypiorkiem, olejem i pieprzem. Zjedz grzanki z kiszonym
ogorkiem, wypij sok.

o
czas
20 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

5879 kcal 252¢g 14,7 ¢ 96,7¢g
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Witaminowe Sniadania

Sktadniki

Kasza jaglana sucha
Pomidor

Awokado

Oliwa z oliwek
Szczypiorek
Stonecznik nasiona
Jajo kurze cate

5 tyzek, 60 g
duza sztuka, 200 g
%, sztuki, 35 g
tyzka, 10 g

tyzka, 5 g
tyzeczka, 5 g
2sztukiS, 86 g

Kasza jaglana z jajkiem w koszulce

Przepis

Przeptucz doktadnie kasze pod biezaca woda, ugotuj w wodzie
wedtug przepisu na opakowaniu. Bardzo drobno pokroj
pomidora i awokado. Wymieszaj kasze z pomidorem, awokado,
oliwg, posiekanym szczypiorkiem, stonecznikiem. Ugotuj jaja
W koszulce" (do gotujacej sie wody dodaj ocet, zrob tyzka wir,
do ktorego delikatnie wlej rozbite wczesniej jajko; gotuj
2-3 minuty; jajka wlewaj pojedynczo do garnka). Gotowe jajka
ut6z na kaszy.

QX
@ czas
25 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
546,6 kcal 209¢g 28¢g 55,7¢g

Budyn jagodowy z ciasteczkami owsianymi

Sktadniki

Ptatki owsiane gorskie
Maka owsiana razowa

Soczewica z6tta
Napoj migdatowy
wzbogacany
Jagoda

Mieta Swieza
Sliwka suszona
Cynamon

Jabtko

6 tyzek, 60 g
tyzka, 12 g
tyzka, 12 g

szklanka, 200 ml

3 garsci, 150 g

do smaku

2 sztuki, 14 g

do smaku

mata sztuka, 100 g

Przepis

Ugotuj ptatki i soczewice w napoju migdatowym. Otrzymang
owsianke podziel na dwie rowne porcje. Jedng zmiksuj lub
zblenduj na gtadki mus z dodatkiem jagod i miety, odstaw.
Do drugiej porcji owsianki dodaj posiekane sliwki, cynamon,
starte jabtko, make. Zamieszaj, uformuj krazki, piecz
w piekarniku 10-15 minut w 180 stopniach. Zjedz ciastka
z budyniem.

QX
czas
35 min
Energia Biatko Ttuszcz~ Weglowodany
526,9 kcal 15¢ 94¢g 103 g
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Il Sniadania — lekka koncentracja

Sktadniki

Masto migdatowe

Jogurt migdatowy z owocami

tyzeczka, 10 g

Przepis

Dodaj masto migdatowe do jogurtu, wymieszaj, odstaw

Jogurt naturalny 3 tyzki, 75 ml na 5 minut. Ananasa pokroj na mate kawatki. Wymieszaj
VElE garée, 70 g w naczyniu owaoce z jogurtem, posyp kietkami i listkami miety.
Ananas Swiezy plaster, 80 g

Borowka garsc, 50 g

Kietki stonecznika tyzka, 8 g

Mieta Swieza kilka listkow

o
@ Czas
10 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
201,7 kcal 83¢g 6g 326¢g
Koktajl owsiany

Sktadniki Przepis
Truskawki gars¢, 70 g Zmiksuj wszystkie sktadniki. Jesli koktajl bedzie zbyt gesty,

Kakao naturalne bez cukru tyzeczka, 5 g

Roszponka
Masto migdatowe
Napoj owsiany
wzbogacany

Ptatki owsiane
btyskawiczne

3garsc, 75¢g
tyzeczka, 10 g

7% szklanki, 100 ml

1% tyzki, 15 g

mozesz rozcienczyc go woda.

o
czas
5 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
200,8 kcal 7.7¢g 92¢g 235¢g
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Il Sniadania — lekka koncentracja

Sktadniki

Awokado

tosos Swiezy
Sok z cytryny
Koperek Swiezy
Otreby owsiane
Ptatki migdatowe

t osoS z awokado

%, sztuki, 35 g
porcja, 40 g
tyzka, 10 g
tyzeczka, 4 g
tyzeczka, 3,5 g
tyzeczka, 5¢g

Przepis

Umyj i osusz rybe. Ugotuj tososia na parze. Awokado rozgniec
z dodatkiem soku z cytryny. Mase natdz na tososia. Posyp
cato5C posiekanym koperkiem, ptatkami  migdatowymi
i otrebami.

o
czas
20 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
184 kcal 104 ¢ 136¢g 6,7¢

Sktadniki

Soczewica czerwona
nasiona suche

Soczewica zielona
nasiona suche

Groszek zielony mrozony
Bulion warzywny

LiSC laurowy

Ziele angielskie

Koperek Swiezy

Kasza jeczmienna peczak
Tofu

Oliwa z oliwek

Pieprz czarny

Kurkuma

Kietki brokutu

Straczki z peczakiem i tofu

tyzka, 12 g

tyzka, 12 g
tyzka, 15 g
szklanka, 200 ml|
sztuka

do smaku
tyzeczka, 4 g
tyzka, 12 g

% plastra, 12,5 g
tyzeczka, 5 g

do smaku

do smaku

tyzka, 8 g

Przepis

Ugotuj w bulionie z przyprawami kasze i soczewice. Pod koniec
gotowania dodaj groszek. Wymieszaj w naczyniu ugotowane
warzywa, kasze, oliwe, posiekany koperek, pokrojone w drobng
kostke tofu, przyprawy. Danie posyp kietkami.

o
czas
35 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
2214 kecal 124 ¢g 73¢g 288¢
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Energetyczne Obiady

tosoS z dzikim ryzem i purée z dyni

Sktadniki Przepis
tosos filet porcja, 100 g Ryz ugotuj wedtug przepisu na opakowaniu. Dynie pokroj
Ryz dziki suchy 3 tyzki, 45 g w drobng kostke, przetdz do garnka, podlej bulionem, dus
Byie 3 Iast'r 300 do miekkosci pod przykryciem. Na koniec zmiksuj na gtadka

v P Vi 8 paste. Dopraw gatka muszkatotowg, startym imbirem,
Kurkuma ) do smaku. kurkuma, dodaj posiekany koperek, siemie Iniane. Rybe
Imbir korzen 3 plasterki, 6 g posmaruj oliwg, piecz ok. 20 minut w 200 stopniach. Upieczong
Bulion warzywny szklanka, 200 ml rybe utdz na porcji purée, skrop sokiem z cytryny, zjedz z ryzem.
Szczypiorek 2tyzki, 10 g
Gatka muszkatotowa do smaku
Oliwa z oliwek tyzka, 10 ml
Siemie Iniane mielone tyzka, 10 g
Sok z cytryny tyzka, 10 ml

o
Czas
50 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
6219kcal 318¢g 29,7¢ 65¢g
Pieczen gryczana

Sktadniki Przepis

Kasza gryczana sucha
Groszek zielony mrozony
Bulion warzywny
Roszponka

Rukola

Pomidor

Ogorek kiszony

Koperek Swiezy

Sok z cytryny

Schab Srodkowy
wieprzowy mielony
Ciecierzyca konserwowa
Pieprz czarny

Ptatki gryczane

Czosnek

Bazylia suszona

Olgj rzepakowy

4 tyzki ,60g
3tyzki, 45 g
szklanka, 200 ml
2 garsci, 50 g

2 garsci, 50 g
mata sztuka, 100 g
2 sztuki, 100 g

2 tyzki 8¢

2 tyzki ,20ml

porcja, 80 g
tyzka, 20 g

do smaku

2 tyzki ,20g
zabek, 5¢g

do smaku

tyzka, 10 g

Wymieszaj mieso, ciecierzyce, pieprz, bazylie, ptatki, czosnek.
Wysmaruj brytfanke olejem, witdz do niej mase, piecz
w piekarniku przez ok. 20-25 minut w temperaturze 200 stopni.
Ugotuj kasze w bulionie wedtug przepisu na opakowaniu, ugotuj
groszek. Na koniec wymieszaj kasze, groszek i posiekany
koperek. Przygotuj surowke — w naczyniu potacz sataty
z pokrojonym ogorkiem, pomidorem, skrop sokiem z cytryny.

o
czas
45 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
631,8 kcal 40g 175¢g 8495¢g
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Energetyczne Obiady

Pieczone kotlety z soczewicy i buraka

Sktadniki Przepis

Ugotuj soczewice i buraka w bulionie z przyprawami (ziele, li5¢).
Zetrzyj buraka na tarce o matych oczkach. Wymieszaj buraka,
soczewice, papryke stodka, drobno pokrojonego pomidora

Ziemniak 2 Srednie sztuki, 150 g
Soczewica czerwona

nasiona suche 3tyzki, 36 g Lk : : .
Bulion warzywny diasMeie SE0 (bez skor\/) i posiekanego pomidora suszonego, posiekany
. szczypiorek. Z masy uformuj kotlety, obtocz kazdy w oliwie

Burak Srednia sztuka, 105 g (% porgji), utdéz na blasze wytozonej papierem do pieczenia,

Pomidor duza sztuka, 200 g piecz w piekarniku (ok. 10-15 minut w temp. 180 stopni).

Pomidor suszony w oliwie 2 sztuki, 14 g Przygotuj sos — wymieszaj jogurt z posiekana mieta i pieprzem.

Mieta éwieza Vil sk Przygotuj surowke — zetrzyj na tarce o duzych oczkach cukinie;
, , wymieszaj w naczyniu cukinie, sataty, posiekang cykorie

Szczypiorek tyzeczka, 5 g z sokiem z cytryny i oliwa (% porcji). Kotlety zjedz z sosem

Pieprz czarny do smaku jogurtowym i surowka.

Papryka stodka do smaku

Lisc laurowy lisc

Ziele angielskie do smaku

Jogurt naturalny 5 tyzek, 125 ml 2.

Rukola 3garsc, 75g

Roszponka 3garsci, 75¢g @ e

Cykoria % matej sztuki, 40 g 45 min

Cukinia % matej sztuki, 100 g

Oliwa z oliwek 2 Jr\/iki, 20 ml Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany

Sok z cytryny tyzka, 10 ml 7004 keal  32g 25g 933¢g

Pomidorowy peczak z

Sktadniki

Orzech wtoski
Awokado
Czosnek
Pieczarka

Natka pietruszki

Fasola czerwona
konserwowa
Kasza jeczmienna
peczak sucha
Olej rzepakowy
Por

Lisc Laurowy
Pieprz czarny
Ziele angielskie
Sok pomidorowy
Sok z cytryny
Tofu

3sztuki, 12 g
1/3 sztuki, 50 g
maty zabek, 3 g
4 sztuki, 80 g
2 tyzeczki, 12 g

2 tyzki, 40 g

4 tyzki, 60 g
tyzka, 10 ml

% sztuki, 70 g
lisc

do smaku

do smaku
szklanka, 200 ml
tyzka, 10 m

2 plastry, 50 g

pieczarkami i awokado

Przepis

Kasze ugotuj w soku pomidorowym i przyprawach. Na oleju
zeszklij posiekanego pora i czosnek, dodaj posiekane pieczarki,
dopraw pieprzem. Dus chwile razem, nastepnie dodaj kasze,
tofu pokrojone w drobng kostke, fasole, pokrojone awokado.
Skrop danie sokiem z cytryny, posyp posiekanymi orzechami
i posiekana natka pietruszki.

o
czas
40 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

6749kl  236¢g 32,4¢g 796¢

58







Desery - pysznosci bez cukru

Sktadniki

Ananas Swiezy
Tofu
Pietruszka natka

Komosa ryzowa sucha 2tyzki, 14 g

Siemie Iniane ziarna
Kurkuma
Imbir suszony

Ananas z tofu w pietruszce

Przepis
2 plastry, 160 g Ugotuj komose wedtug przepisu na opakowaniu. Wymieszaj
plaster, 25 g komose z kurkumg i imbirem. Pokrdj ananasa i tofu w drobng

kostke, posiekaj natke pietruszki. Wymieszaj w naczyniu

ZLsed 12 wszystkie sktadniki, posyp danie siemieniem Inianym.

tyzeczka, 5 g
do smaku
do smaku

QX
czas
20 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
207,8 kcal 72¢g 57g 34,4g

Sktadniki

Jajo kurze cate
Marchew
Szczypiorek

Kasza jaglana sucha
Bazylia suszona
Papryka stodka
Jogurt naturalny

0% ttuszczu
Koperek

Czosnek

Babeczka marchewkowa z jogurtem

Przepis
sztuka S, 43 g Przeptucz doktadnie kasze pod biezaca woda, ugotuj wedtug
mata sztuka, 45 g przepisu na opakowaniu. Marchew zetrzyj na tarce o grubych

oczkach. Posiekaj szczypiorek. W naczyniu pofacz kasze,

+y2k§, ,5 & marchew, przyprawy, jajko i szczypiorek. Tak przygotowang mase
2tyzki, 24 g przet6z do silikonowych foremek (jak na muffiny/babeczki), piecz
do smaku ok. 20 minut w temperaturze 180 stopni. Przygotuj sos
do smaku — posiekaj koperek i czosnek, wymieszaj je z jogurtem. Zjedz
babeczke z sosem.
4 tyzki, 100 ml
tyzeczka, 4 g %
maty zabek, 3 g czas
@ 30 min
Energia Biatko Ttuszcz~ Weglowodany
215,2kcal  139¢g 52¢g 295¢
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Desery - pysznosci bez cukru

Ptatki z mastem migdatowo-wisniowym

Sktadniki

Ptatki owsiane gorskie

Napoj migdatowy
wzbogacany
Masto migdatowe
Wisnia suszona
Borowka

Malina

Przepis
1% tyzki, 15 g Posiekaj drobno wisnie. W naczyniu wymieszaj masto
migdatowe, wisnie, kakao. Ugotuj ptatki w napoju migdatowym.
% szklanki, 100 m Przetdz ptatki do naczynia, dodaj masto migdatowo-wisniowe,

Wyzeczka, 10 g posyp borowkami i malinami.

tyzeczka, 10 g
% garsci, 25 g
% garsci, 35 g

Kakao naturalne bez cukru tyzeczka, 5g

2
Czas
15 min
Energia Biatko Ttuszcz Weglowodany
227,9 kcal 65¢g 88¢g 334¢g
Zupa z brokutow
Sktadniki Przepis
Brokut % sztuki, 250 g Pokroj tofu w drobna kostke, wymieszaj je z oliwg i ziotami.
Pieprz czarny do smaku Podziel brokut na mniejsze kawatki, przetdéz do garnka,
Ryz dziki suchy tyzka, 15 g zalej bulionem, dodaj ryz i przyprawy, gotuj do miekkosci.
Tof Yol ' 125 Zupe dopraw do smaku pieprzem. Gotowga zupe posyp
0 U o 2P as/trla, 28 marynowanym tofu.
Szpinak Swiezy 2 garsci, 50 g
Bulion warzywny szklanka, 200 ml
Lis¢ laurowy sztuka
Ziele angielskie do smaku .
Pieprz czarny do smaku
Ziota prowansalskie do smaku @ .
Oliwa z oliwek tyzeczka, 5 ml 35 min
Energia Biatko Ttuszcz~ Weglowodany
230,8 kcal 145¢ 79¢ 304¢g
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Kolacje na dobry sen

Kasza gryczana z prazong ciecierzycg

Sktadniki

Rukola

Roszponka
Szczypiorek

Kasza gryczana sucha
Ciecierzyca nasiona suche
Oregano suszone
Oliwa z oliwek

Oliwka marynowana
Burak

Bulion warzywny

Lisc laurowy

Ziele angielskie

Sok z cytryny

Ziota prowansalskie

2 garsci, 50 g

2 garsci, 50 g
tyzka, 5¢g

2 tyzki, 30 g
2tyzki, 30 g

do smaku

tyzka, 10 ml
3sztuki, 9 g
mata sztuka, 90 g
szklanka, 200 ml
sztuka

do smaku

2 tyzki, 20 g

do smaku

Przepis

Ciecierzyce mocz w wodzie przez noc. Nastepnie doktadnie jg
odsacz. Na patelni rozgrzej oliwe, wsyp ciecierzyce, podgrzewaj
ja na wolnym ogniu pod przykryciem, az stanie sie miekka
(okoto 15—20 min). Pod koniec opr6sz suszonym oregano.
Ugotuj kasze wedtug przepisu na opakowaniu. Ugotuj buraka
w bulionie z przyprawami, nastepnie pokréj go w drobng
kostke. Posiekaj szczypiorek i oliwki. W naczyniu wymieszaj
sataty, buraka, szczypiorek, oliwki, kasze, sok z cytryny i ziota
prowansalskie. Na koniec satatke posyp cieptymi ziarnami
ciecierzycy.

QX
czas
35 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

402,5kcal  16,6¢ 14,7g 5558

Sktadniki

Cebula biata
Czosnek

Dynia

Curry

Pieprz czarny
Pestki dyni

Tofu

Awokado

Burak

Koperek

Papryka zotta
Oliwa z oliwek
Ziota prowansalskie
Bazylia Swieza

Sok z cytryny

Chleb zytni petnoziarnisty

Szasztyki z tofu i awokado

mata sztuka, 50 g
zabek,5¢g
plaster, 100 g

do smaku

do smaku
tyzeczka, 5 g
plaster, 25 g

% sztuki, 35 g
mata sztuka, 90 g
2 tyzeczki, 8 g
Srednia sztuka, 140 g
tyzka, 10 ml

do smaku

do smaku

tyzka, 10 ml
kromka, 35 g

Przepis

Cebule pokroj w drobng kostke, posiekaj czosnek. Na patelni
rozgrzej oliwe (% porgji), podsmaz cebule i czosnek. Dynie
i buraka upiecz w piekarniku (ok. 25-30 minut w 180 stopniach).
Posiekaj pestki dyni. Upieczong dynie zmiksuj z curry, pieprzem,
przesmazong cebulg i czosnkiem, nastepnie posmaruj pastg
pieczywo, posyp pestkami dyni i posiekanym koperkiem. Tofu,
awokado, papryke, buraka pokroj w grubga kostke. Przygotuj
sos — wymieszaj ziota prowansalskie, bazylie, sok z cytryny
i oliwe (% porcji). Pokrojone warzywa i tofu wymieszaj z sosem
W naczyniu, nadziewaj naprzemiennie na patyczki. Zjedz
szasztyki z pieczywem.

o
czas
40 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany

427,6kcal  129g 218¢ 514¢g
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Kolacje na dobry sen

Sktadniki

Jgjo kurze cate

Chleb zytni petnoziarnisty
Pietruszka natka

Olej rzepakowy

Ser twarogowy chudy
Groszek zielony Swiezy
Otreby owsiane

Papryka czerwona
Szpinak Swiezy

Sadzone na grzance

sztukaM, 51g
kromka, 35 g

L tyzeczki, 24 g
tyzeczka, 10 ml
plaster,30 g

3 tyzki, 45 g
tyzeczka, 3 g

Srednia sztuka, 140 g
garsc, 25 g

Przepis

Ugotuj groszek. Pieczywo w6z na kilka chwil do piekarnika lub
opiekacza, aby je przyrumienic. Rozgrzej olej na patelni, wbij
jajko, trzymaj na patelni do momentu Sciecia biatka (z6ttko
powinno zostac ptynne). Przygotuj paste — zmiksuj lub zblenduj
natke pietruszki, otreby, ser, groszek na jednolita paste.
Posmaruj pasta grzanki. Ut6z na kromce garsc szpinakuy,
a na nim jajko. Zjedz grzanki z papryka.

QX
czas
20 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
382,6 kcal 216¢g 17¢g 4L11¢g

Sktadniki

Komosa ryzowa sucha

Soczewica zotta
nasiona suche

Malina

Brzoskwinia

Napoj owsiany
wzbogacany

Wiorki kokosowe
Siemie Iniane mielone
Orzech wtoski

Kokosowa komosa z malinami

2% tyzki, 35 g

tyzka, 12 g
garsc, 70 g
mata sztuka, 85 g

% szklanki, 100 m
tyzeczka, 6 g
tyzeczka, 6 g
2 sztuki, 8¢

Przepis

Ugotuj komose, soczewice, wiorki, posiekane orzechy w napoju
owsianym. Na koniec dodaj siemie, maliny i wymieszaj.
Brzoskwinie pokroj w drobng kostke, utdz na komosie.

o
czas
25 min
Energia Biatko Ttuszcz ~ Weglowodany
399,8kcal 12,7g 153¢g 598¢g
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