WZMOCNIJ ZOLADEK
W 7 DNI

7-dniowe wyzwanie

mgr inz. Anna Brzek



Na czym polega 7- dniowe wyzwanie wzmocnij
zotgdek?

Wprowadzamy proste zmiany w diecie i stylu zycia, ktore
odcigzg zotgdek i utatwig jego regeneracje. Po tygodniu
poczujesz juz pierwsze efekty, tj. lepsze trawienie,
mniejsze dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego
oraz lepsze wyproznianie.

Co potrzebujesz, zeby wzig¢ udziat w wyzwaniu?

 korzen prawoslazu;
« nasiona Inu ztotego;
« kasza jaglana;

« mtynek do kawy.

‘B Bio,

. KASZA
| JAGLANA

= ;
- s
| 1
h i
KT 2 CERTYFIKATEM

PRODU
==

!

Dla kogo szczegoblnie polecam to wyzwanie?

Dla osob, ktore zmagajg_sie_z nastepujgcymi problemami:

- mdtosci, odbijanie, brak apetytu;
e uUczucie ciezkosci, petnosc po positku;
« zgaga/refluks;



« wzdecia/gazy/biegunki/zaparcia;

 problemy z trawieniem biatka zwierzecego
(jajek/miesa);

« przewlekte zmeczenie

 niedobory sktadnikow odzywczych;

« zmiany skorne, np. tradzik;

« problemy z tarczycg;

« Nawracajgce infekcje pasozytnicze.

Jakie moga by¢ przyczyny zaburzonej pracy zotadka?

« przerost bakterii helicobacter pylori;

« naduzywanie lekow (IPP - inhibitoréw pompy
protonowej, antybiotyki, NLPZ - niesteroidowe leki
przeciwzapalne);

« przewlekty stres;

e popijanie positkbw duzg iloscig ptynow;

 Niedostateczne nawodnienie;

- jedzenie w pospiechu i zte przezuwanie pokarmow;

« podjadanie pomiedzy positkami (kawa z mlekiem/1
orzeszek to tez positek)

« ciezkostrawne, smazone i bardzo ttuste potrawy;

e Spozywanie wysokoprzetworzonej zywnosci, alkoholu,
nadmiaru kawy;

« pOzne i obfite kolacje.



10 krokow do poprawy pracy zotadka
Krok 1 - Zaczynaj dzien od kleiku z siemienia Inianego.

Przygotowanie kleiku: 1 ptaskg tyzke nasion zmieli¢ w
mtynku do kawy, zala¢ 200 ml gorgcej, ale nie wrzgcej
wody, zostawi¢ do napecznienia na okoto 30 minut i wypic
letnie 30-40 minut przed sniadaniem.

Wskazowka: Siemie Iniane ze wzgledu na wysokg
zawartosc btonnika i sluzéw moze ograniczac lub
spowalniac wchtanianie lekow doustnych. Aby tego
unikngc, nalezy zachowac odstep czasowy miedzy
przyjeciem leku a spozyciem siemienia Inianego (okoto 2
godziny).

Krok 2 - Spozywaj regularnie 3-4 lekkostrawne positki w
ciggu dnia. Ostatni positek zjedz okoto 3 godziny przed
snem.

Krok 3 -Doktadnie przezuwaj kazdy kes, staraj sie jes¢ w
spokoju.

Krok 4 - Pamietaj o odpowiedniej podazy lekko cieptych
(nie gorgcych) ptyndw w ciggu dnia (okoto 2 I). Nie popijaj
positkow. Zasady picia: 30 minut przed positkiem lub 1-1,5
godz. po positku.

Krok 5 - Pomiedzy positkami wypij napar z korzenia
prawoslazu (2 tyzeczki zalac¢ szklankg wrzatku, zostawic do
zaparzenia na okoto 30 minut, odcedzi¢ i wypic letnie).



Wskazowka: Prawoslaz ze wzgledu na swoje wiasciwosci
sluzowe moze opozniac wchtanianie niektorych lekow i
suplementow . Z tego wzgledu zaleca sie przyjmowanie
prawoslazu co najmniej 1 godzine przed lub po innych
preparatach.

Krok 6 - Odstaw |lub ogranicz kawe do 1 filizanki/dzien.
Wybieraj kawe niskodraznigcg lub zasadowa.

Krok 7 - Na kolacje zjedz zupe najlepiej krupnik jaglany
posypany zielening. Kolacja powinna by¢ lekka,
przynajmniej 3-4 razy w tygodniu bez dodatku biatka
zwierzecego (ryba/jajko/mieso/ser).

Krok 8- Codziennie wyjdz na krétki spacer przynajmniej
30 minut.

Krok 9 -Ktadz sie spac o jednakowej porze max. o 22:00,
Spij 8-9 godzin.

Krok 10-Staraj sie 1-2 godziny przed snem unikac
elektroniki (telewizor/komputer/telefon).



Dieta lekkostrawna - ulga dla zotgdka

Ogoblne zasady diety lekkostrawne;

1. Kluczowa jest postac przygotowywanych positkow, aby
odcigzy¢ przewod pokarmowy i nie zmniejsza¢ udziatu
produktow, ktore odzywiajg mikrobiote jelitowa.

2. Stosowanie technik kulinarnych, ktore bedg wptywaty
na lepsze przyswajanie pokarmu, tj.: gotowanie na
parze, na wodzie, w wolnowarze, duszenie bez
obsmazania, pieczenie w naczyniu zaroodpornym,
przecieranie, blendowanie, obieranie ze skorki.

3. Podawanie potraw w formie: smoothie, musu, zupy
krem, puddingu, galaretki, przecieru, puree.

4. Unikamy zbyt gorgcych i zbyt zimnych potraw.

5. Namaczanie przed spozyciem lub dalszg obrobka:
kasz, strgczkow, orzechdéw, pestek.

6. Ttuszcze spozywamy na surowo, dodajemy do gotowej
potrawy, bezposrednio na talerz.

Produkty zalecane:

« produkty zbozowe: chleb orkiszowy lub bezglutenowy
na zakwasie (bez drozdzy), kasza jaglana, komosa
ryzowa, ptatki owsiane/jaglane/ryzowe, kasza gryczana
niepalona, ryz basmati, sorgo, amarantus, maki i
makarony ryzowe/orkiszowe/gryczane/orkiszowe;

e ttuszcze: masto ghee, olej kokosowy extra virgin,
mleczko kokosowe, olej Iniany, z wiesiotka, rokitnika,
oliwa z oliwek (tagodna), swiezo zmielone siemie Iniane,



nasiona chia, migdaty blanszowane/ptatki, nerkowce,
krem migdatowy/z nerkowcow/tahini;

owoce i warzywa: marchewka, bataty, buraki,
ziemniaki, korzen pietruszki, seler, fasolka szparagowa,
cukinia, szparagi, brokuty (rozyczki), awokado, ogorek
zielony, satata, pomidor, papryka bez skorki, jabtka,
banany, gruszki, mango, brzoskwinia, morele, boréwki,
jagody, maliny (mate ilosci), kiwi gold;

ziota i przyprawy: majeranek, kurkuma, tymianek,
kminek, kmin rzymski, ziota prowansalskie, papryka
stodka, cynamon cejlonski (mate ilosci), Swieza bazylia,
kolendra, natka pietruszki, koperek;

biatko zwierzece: jaja (na miekko/potmiekko/w
koszulce/sadzone na wodzie/jajecznica na parze),
chude mieso (kurczak, indyk, wotowina, krolik,
watrobka drobiowa) i ryby o biatym miesie (dorsz),
nabiat kozi/owczy (serek do smarowania, jogurt,
feta/kefir), ser mozarella;

rosliny strgczkowe (w umiarkowanych ilosciach):
soczewica, makaron z soczewicy, ciecierzyca w formie
hummusu, tofu naturalne, izolat biatka grochu (jako
dodatek do stodkich positkow), biatko konopne.

inne produkty: jogurty kokosowe, napoje roslinne,
miod.



Na diecie lekkostrawnej przeciwwskazane sg: potrawy
smazone/wedzone/grillowane, produkty marynowane,
dania gotowe, ketchup, musztarda, ostre przyprawy,
kiszonki, kwasne/suszone owoce, ttuste miesa i sery,
cebula, czosnek, kalafiory, kapusty, kawa, kakao,
czekolada, mocna czarna/zielona herbata, napoje i wody
gazowane, cukier, stodycze, ttuste buliony miesne,
pieczywo pszenne, mleko krowie, alkohol.

Przepis na krupnik jaglany_

Sktadniki:

 ziemniaki 1 sztuka;

« marchew 50 g;

 seler 50 g;

e pietruszka 50 g;

e kasza jaglana 30 g;

 posiekany koperek/natka pietruszki 1 tyzka;

o szczypta kminku i majeranku;

e masto ghee/tagodna oliwa z oliwek/olej kokosowy extra
virgin/olej Iniany 1 tyzka.

Sposob przygotowania:
1. Warzywa pokroi¢ w kostke, zalaC gorgcg wodg |
gotowac okoto 10 min.

2. Kasze przeptukac na sitku, dodac do garnka z
warzywami. Doprawic ziotami.



3. Catos¢ doprowadzi¢ do wrzenia i gotowac jeszcze
przez okoto 20 min. Ugotowany krupnik lekko posoli,

przed spozyciem dodac ttuszcz i posypac koperkiem
lub natkg pietruszki.

Jezeli potrzebujesz wiecej pomystow na proste i lekkie
positki, to polecam Ci moje gotowe diety lekkostrawne.




