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WSTĘP

Na ogół kie­dy my­śli­my o cho­ro­bach sta­wów, wy­obra­ża­my so­bie oso­bę star­szą albo ak­tyw­ne­go spor­tow­ca. Tym­cza­sem co­raz czę­ściej zgła­sza­ją się do mnie oso­by mło­de ze zmia­na­mi zwy­rod­nie­nio­wy­mi, roz­wi­nię­ty­mi na sku­tek mię­dzy in­ny­mi nie­wła­ści­wej die­ty oraz jako scho­rze­nie to­wa­rzy­szą­ce nad­mier­nej ma­sie cia­ła. I nie­ste­ty, pro­ble­my z ak­tyw­no­ścią fi­zycz­ną bar­dzo utrud­nia­ją nam pra­wi­dło­wą re­duk­cję masy cia­ła. Książ­ka, któ­rą trzy­masz, dro­gi czy­tel­ni­ku, w ręku, jest dla mnie ze wzglę­dów oso­bi­stych i za­wo­do­wych jed­ną z naj­waż­niej­szych pu­bli­ka­cji. Po pierw­sze dla­te­go, że bar­dzo wie­rzę w siłę po­ży­wie­nia. W to, że do­bra die­ta, czy­li pra­wi­dło­wy spo­sób ży­wie­nia, opar­ty w głów­nej mie­rze na wa­rzy­wach, może sta­no­wić re­me­dium i wspar­cie nie­far­ma­ko­lo­gicz­ne na­praw­dę w więk­szo­ści scho­rzeń.

Ogrom­ny wpływ na or­ga­nizm mogą mieć związ­ki i pier­wiast­ki wy­stę­pu­ją­ce, czę­sto w drob­nej ilo­ści, w po­ży­wie­niu. Czą­stecz­ki zja­da­nych przez nas po­kar­mów co­dzien­nie wy­sy­ła­ją ty­sią­ce ko­mu­ni­ka­tów do na­sze­go or­ga­ni­zmu. Je­śli od­po­wied­nio się od­ży­wia­my, będą to ko­mu­ni­ka­ty po­zy­tyw­ne. Na­to­miast nie­wła­ści­we pro­duk­ty żyw­no­ścio­we mogą wy­sy­łać sy­gna­ły ne­ga­tyw­ne, po­wo­du­jąc sta­ny za­pal­ne, ból i wie­le in­nych nie­po­ko­ją­cych ob­ja­wów.

 

Ko­rzy­ści wy­ni­ka­ją­ce ze zdro­we­go od­ży­wia­nia się po­zwa­la­ją:

• Żyć dłu­żej (wszyst­kie skład­ni­ki)

• Czuć się i wy­glą­dać mło­dziej (wi­ta­mi­ny)

• Mieć wię­cej ener­gii (peł­ne zbo­ża)

• Stra­cić na wa­dze (wa­rzy­wa, błon­nik)

• Ob­ni­żyć stę­że­nie cho­le­ste­ro­lu we krwi (mniej tłusz­czu na­sy­co­ne­go i cho­le­ste­ro­lu)

• Za­po­biec, a na­wet cof­nąć cho­ro­bę ser­ca (an­ty­ok­sy­dan­ty, wa­rzy­wa, owo­ce, orze­chy, błon­nik)

• Ob­ni­żyć ry­zy­ko raka (mniej cho­le­ste­ro­lu, błon­nik, an­ty­ok­sy­dan­ty, mniej biał­ka zwie­rzę­ce­go, re­duk­cja czer­wo­ne­go mię­sa, soja)

• Za­cho­wać do­bry wzrok (an­ty­ok­sy­dan­ty, WNKT)

• Za­po­biec cu­krzy­cy (orze­chy, ni­ski in­deks gli­ke­micz­ny)

• Zmniej­szyć po­trze­bę sto­so­wa­nia le­ków (cała die­ta)

• Za­cho­wać moc­ne ko­ści (mniej biał­ka zwie­rzę­ce­go)

• Unik­nąć im­po­ten­cji (zwłasz­cza błon­nik)

• Unik­nąć uda­ru (cho­le­ste­rol, an­ty­ok­sy­dan­ty, błon­nik)

• Za­po­biec ka­mie­niom ner­ko­wym (mniej biał­ka zwie­rzę­ce­go, an­ty­ok­sy­dan­ty)

• Zła­go­dzić za­twar­dze­nie (błon­nik)

• Ob­ni­żyć ci­śnie­nie krwi (biał­ko ro­ślin­ne, błon­nik, wa­rzy­wa, owo­ce, ni­ski in­deks gli­ke­micz­ny)

• Unik­nąć cho­ro­by Al­zhe­ime­ra (an­ty­ok­sy­dan­ty).

 

A na czym ba­zu­je zdro­wa die­ta? Na wa­rzy­wach! Ci, któ­rzy mnie do­brze zna­ją, po­my­ślą – ona zno­wu o tych wa­rzy­wach. Oczy­wi­ście, że tak. Wa­rzy­wa sta­no­wią prze­cież pod­sta­wę Pi­ra­mi­dy Zdro­we­go Ży­wie­nia i czas naj­wyż­szy za­sto­so­wać się do za­sa­dy, że wa­rzyw po­win­ni­śmy jeść naj­wię­cej spo­śród wszyst­kich pro­duk­tów spo­żyw­czych. Za­sa­da ta po­zwa­la za­cho­wać peł­ne zdro­wie oraz wspie­rać le­cze­nie scho­rzeń ta­kich jak np. pro­ble­my ze sta­wa­mi. I dla­te­go jak zdar­ta pły­ta w każ­dej z mo­ich ksią­żek będę po­wta­rzać – jedz­my wa­rzy­wa, jedz­my zie­le­ni­nę, jedz­my je bez umia­ru.
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Na­to­miast je­że­li mó­wię o wła­snym do­świad­cze­niu, nie do koń­ca cho­dzi mi o moją oso­bę, ale o mo­ich pa­cjen­tów. Ta­kim bli­skim dla mnie pa­cjen­tem, naj­bliż­szym, jaki tyl­ko może być, była moja mama. W dal­szej czę­ści książ­ki opi­szę do­kład­nie ten przy­pa­dek, ale aby za­chę­cić cię, czy­tel­ni­ku, do sto­so­wa­nia za­le­ceń z tej książ­ki, uchy­lę rąb­ka hi­sto­rii już we wstę­pie. Otóż moja mama przez okres nie­mal dwóch lat bar­dzo na­rze­ka­ła na sil­ny ból ko­la­na, bio­dra oraz ra­mie­nia. Ból był tak mę­czą­cy, że ogra­ni­czał ją w ży­ciu co­dzien­nym, a zwłasz­cza to­wa­rzy­skim (przed­tem ra­zem z tatą na par­kie­cie na każ­dym we­se­lu za­wsze wy­stę­po­wa­li jako „para nu­mer je­den”). Mama ja­da­ła bar­dzo tra­dy­cyj­nie, tzn. ka­nap­ki z wę­dli­ną, se­rem, twa­roż­kiem i sym­bo­licz­nym pla­ster­kiem po­mi­do­ra, mię­so naj­czę­ściej z ziem­nia­ka­mi i do­syć duże ilo­ści sło­dy­czy. Na sil­ny ból nie po­ma­ga­ły leki, ma­ści, a na­wet re­gu­lar­na re­ha­bi­li­ta­cja. Wte­dy po­pro­si­łam mamę, żeby na okres mie­sią­ca od­sta­wi­ła, z moją po­mo­cą, ze swo­je­go ja­dło­spi­su pro­duk­ty po­cho­dze­nia zwie­rzę­ce­go. Po­wie­dzia­łam jej, że je­że­li to nie po­mo­że, daję jej zie­lo­ne świa­tło na po­wrót do do­tych­cza­so­we­go spo­so­bu je­dze­nia. Nie było ła­two, bo trze­ba było krę­cić pa­sty do ka­na­pek, kro­ić wa­rzy­wa, szy­ko­wać owsian­ki na na­po­jach ro­ślin­nych i prze­my­cać ro­śli­ny strącz­ko­we, któ­rych żo­łą­dek i je­li­ta mo­jej mamy na po­cząt­ku nie to­le­ro­wa­ły. Ale uda­ło się, ten mie­siąc fak­tycz­nie zdzia­łał cuda. Mama czu­ła się o nie­bo le­piej, a bóle prze­sta­ły prak­tycz­nie do­ku­czać. Nie wró­ci­ła już do mię­sa, ale jada obec­nie ryby, któ­re po pro­stu bar­dzo lubi. Ogra­ni­cza też na­biał, bo wy­raź­nie, je­że­li je go w więk­szych ilo­ściach, czu­je się go­rzej, tzn. sta­wy za­czy­na­ją się od­zy­wać.

Die­tę ro­ślin­ną lub z do­dat­kiem ryb sto­so­wa­łam rów­nież u in­nych pa­cjen­tów. Nie­któ­rym po­ma­ga­ła szyb­ciej, inni mu­sie­li cze­kać na efek­ty na­wet parę mie­się­cy, a były też oso­by, któ­re wca­le nie od­czu­wa­ły po­pra­wy. Będę to pod­kre­ślać w ca­łej książ­ce, że nie gwa­ran­tu­ję ni­ko­mu, iż die­ta bę­dzie cu­dow­ną re­cep­tą. Wszyst­ko za­le­ży od sta­nu za­awan­so­wa­nia cho­ro­by i wie­lu in­nych czyn­ni­ków. Nie za­po­mnę cho­ciaż­by dwóch star­szych pań, któ­re po za­sto­so­wa­niu za­pro­po­no­wa­ne­go mo­de­lu od­ży­wia­nia się z bie­giem cza­su od­sta­wi­ły la­ski, bez któ­rych przed­tem trud­no było im cho­dzić, a jed­na z nich na­wet sa­mo­dziel­nie we­szła do mnie na czwar­te pię­tro. To daje na­dzie­ję i mo­ty­wu­je mnie do sto­so­wa­nia do­brej die­ty na­wet w cięż­kich przy­pad­kach.

Cho­ciaż nie je­stem za­wo­do­wym sze­fem kuch­ni, uwiel­biam go­to­wać i dzie­lić się prze­pi­sa­mi i po­my­sła­mi, któ­re spraw­dza­ją się wśród mo­jej ro­dzi­ny, zna­jo­mych, pa­cjen­tów i czy­tel­ni­ków. A cho­dzi przede wszyst­kim o zdro­we, ale rów­no­cze­śnie szyb­kie da­nia. Dla­te­go też, tak jak w mo­ich wcze­śniej­szych książ­kach, chcia­łam po­łą­czyć tu teo­rię z prak­ty­ką, czy­li po­ka­zać, ja­kie po­sił­ki moż­na przy­go­to­wać i jak je bi­lan­so­wać w cią­gu dnia, żeby nie za­po­mnieć o pro­duk­tach tzw. must have, czy­li ta­kich, któ­re mu­szą się zna­leźć w co­dzien­nej die­cie osób cier­pią­cych na cho­ro­by sta­wów.

Znaj­dziesz tu tak­że naj­lep­sze spo­so­by umoż­li­wia­ją­ce ła­twe wpro­wa­dza­nie w ży­cie zmian w die­cie, szcze­gól­nie je­że­li cho­dzi o przej­ście z ty­po­wej pol­skiej tra­dy­cyj­nej die­ty na bar­dziej ro­ślin­ny spo­sób od­ży­wia­nia się. Chcia­łam stwo­rzyć jak naj­bar­dziej po­moc­ną, bo­ga­tą w in­for­ma­cje i prak­tycz­ną książ­kę o od­ży­wia­niu w cho­ro­bach sta­wów, dzię­ki któ­re­mu całe le­cze­nie sta­nie się przy­stęp­ne i przy­jem­ne. Z za­ło­że­nia więk­szość prze­pi­sów bę­dzie na­praw­dę pro­sta w przy­go­to­wa­niu, aby nie ob­cią­żać do­dat­ko­wo oso­by cho­rej, kie­dy i tak cho­ro­ba od­bie­ra chę­ci do my­śle­nia o krzą­ta­niu się po kuch­ni. Mam na­dzie­ję, że czy­ta­nie tej książ­ki i je­dze­nie za­pro­po­no­wa­nych w niej po­traw spra­wi wam tyle ra­do­ści, ile mnie spra­wi­ło jej pi­sa­nie.

Waż­ne, żeby po lek­tu­rze książ­ki mieć ja­sność, jaką ilość po­szcze­gól­nych głów­nych skład­ni­ków od­żyw­czych na­le­ży zja­dać, by pro­ces le­cze­nia prze­bie­gał opty­mal­nie, ja­kie mi­kro­ele­men­ty i wi­ta­mi­ny są naj­waż­niej­sze i ja­kie su­ple­men­ty moż­na przyj­mo­wać, by wspo­ma­gać or­ga­nizm.

Nie zna­czy to oczy­wi­ście, że die­tą moż­na wy­le­czyć wszyst­ko, ale stra­te­gicz­ne ko­rek­ty tego, co co­dzien­nie jesz, mogą przy­nieść istot­ną po­pra­wę two­je­go sa­mo­po­czu­cia.

Książ­ka nie po­wsta­ła z my­ślą o die­te­ty­kach czy pro­fe­sjo­nal­nych ku­cha­rzach, lecz o zwy­czaj­nych lu­dziach, któ­rzy są go­to­wi pod­jąć kon­tro­lę nad wła­snym zdro­wiem i po­trze­bu­ją przy­ja­zne­go po­rad­ni­ka, któ­ry da im na­rzę­dzia i pew­ność sie­bie, by mo­gli zop­ty­ma­li­zo­wać spo­sób od­ży­wia­nia się. A tak­że po­ka­że prze­pi­sy na pysz­ne da­nia, któ­rych przy­go­to­wa­nie nie wy­ma­ga spę­dze­nia ca­łe­go dnia w kuch­ni.

My­ślę, że war­to rów­nież na wstę­pie po­wie­dzieć, co to w ogó­le jest stan za­pal­ny w or­ga­ni­zmie.

Otóż za­pa­le­nie to re­ak­cja obron­na or­ga­ni­zmu w celu usu­nię­cia in­fek­cji, na­pra­wy tka­nek i wy­le­cze­nia ich po ura­zie. Za­pa­le­nie to wie­lo­eta­po­wa re­ak­cja, w któ­rej uczest­ni­czą tzw. me­dia­to­ry za­pa­le­nia – sub­stan­cje wy­dzie­la­ne przez tkan­ki w od­po­wie­dzi na ja­kiś czyn­nik agre­sji. Sub­stan­cje te to pew­ne­go ro­dza­ju in­for­ma­to­ry dla or­ga­ni­zmu, że musi na­tych­miast wy­słać do wal­ki ko­mór­ki od­por­no­ścio­we. Me­dia­to­ry te to pro­sta­glan­dy­ny, cy­to­ki­ny, in­ter­leu­ki­ny, leu­ko­trie­ny, tle­nek azo­tu, miej­sco­we im­mu­no­glo­bu­li­ny oraz wol­ne rod­ni­ki. Co cie­ka­we, pro­sta­glan­dy­ny i leu­ko­trie­ny po­wsta­ją z kwa­su ara­chi­do­no­we­go na­le­żą­ce­go do kwa­sów ome­ga-6, znaj­du­ją­cych się rów­nież w mię­sie i pro­duk­tach mlecz­nych.

Ob­ja­wy za­pa­le­nia obej­mu­ją za­czer­wie­nie­nie i cie­pło spo­wo­do­wa­ne zwięk­szo­nym prze­pły­wem krwi, obrzęk spo­wo­do­wa­ny zwięk­szo­ną prze­pusz­czal­no­ścią na­czyń krwio­no­śnych, ból i po­gor­sze­nie funk­cjo­no­wa­nia ob­ję­te­go ob­sza­ru, czy to na­rzą­du, czy sta­wu, czy da­nej tkan­ki. Ty­po­wy przy­kład za­pa­le­nia wy­stę­pu­je po skrę­ce­niu kost­ki. Po zra­nie­niu kost­ka może puch­nąć i stać się czer­wo­na, cie­pła i bo­le­sna. Pro­ces za­pal­ny jest nie­zbęd­ny do sku­tecz­ne­go go­je­nia i przy­wró­ce­nia funk­cji.

Za­pa­le­nia moż­na po­dzie­lić na dwie ka­te­go­rie: ostre i prze­wle­kłe. Ostre za­pa­le­nie cha­rak­te­ry­zu­je się szyb­kim po­cząt­kiem i na­głą przy­czy­ną, taką np. jak skrę­co­na kost­ka czy za­pa­le­nie gar­dła. Na przy­kład, gdy mamy za­czer­wie­nio­ne gar­dło, jed­ną z pierw­szych re­ak­cji cia­ła jest ostre za­pa­le­nie. Me­dia­to­ry za­pal­ne w or­ga­ni­zmie sprzy­ja­ją zwięk­szo­ne­mu prze­pły­wo­wi krwi i prze­pusz­czal­no­ści na­czyń, co po­ma­ga zgro­ma­dzić w miej­scu in­fek­cji wy­spe­cja­li­zo­wa­ne ko­mór­ki od­por­no­ścio­we. Gdy cia­ło zwal­cza czyn­nik za­kaź­ny, za­pa­le­nie ustę­pu­je.

Prze­wle­kły stan za­pal­ny jest bar­dziej trwa­ły, bywa, że trwa kil­ka ty­go­dni, mie­się­cy lub na­wet lat. Prze­wle­kłe za­pa­le­nie może na­stę­po­wać po ostrym za­pa­le­niu, na przy­kład wte­dy, gdy za­ka­że­nie jest trud­ne do zwal­cze­nia. Tlą­cy się pro­ces za­pal­ny jest tym, co ob­ser­wu­je­my w wie­lu prze­wle­kłych cho­ro­bach, ta­kich jak miaż­dży­ca tęt­nic lub nie­któ­re cho­ro­by au­to­im­mu­no­lo­gicz­ne. Je­śli stan za­pal­ny utrzy­mu­je się zbyt dłu­go, może spo­wo­do­wać uszko­dze­nie cia­ła, bli­zny w tkan­kach, prze­wle­kły ból i ogól­ną dys­funk­cję. Sta­ny za­pal­ne zwią­za­ne z ob­cią­że­niem, nie­pra­wi­dło­wym funk­cjo­no­wa­niem lub zwy­rod­nie­niem przy­spa­rza­ją bólu oraz pro­ble­mów z po­ru­sza­niem się i wy­ko­ny­wa­niem co­dzien­nych czyn­no­ści.

Stan za­pal­ny ma wie­le przy­czyn: czyn­ni­ki za­kaź­ne, ta­kie jak bak­te­rie, wi­ru­sy i pa­so­ży­ty; uszko­dze­nie tkan­ki; pro­ce­sy cho­ro­bo­we, ta­kie jak cho­ro­by au­to­im­mu­no­lo­gicz­ne; tok­sy­ny i za­nie­czysz­cze­nia, ta­kie jak al­ko­hol, wy­ro­by ty­to­nio­we, leki i za­nie­czysz­cze­nie po­wie­trza.

Cho­ro­ba zwy­rod­nie­nio­wa sta­wów, któ­ra do­ty­czy oko­ło 50 proc. do­ro­słej po­pu­la­cji, to pro­ces po­le­ga­ją­cy na „zu­ży­wa­niu” się chrząst­ki sta­wo­wej, a tak­że war­stwy pod­chrzęst­nej. Jest to pro­ces dy­na­micz­ny, po­nie­waż zu­ży­wa­niu się chrząst­ki sta­wo­wej to­wa­rzy­szy jej rów­no­cze­sna re­ge­ne­ra­cja. Jed­nak w pew­nym mo­men­cie efekt zu­ży­cia chrząst­ki jest więk­szy niż moż­li­wo­ści re­ge­ne­ra­cyj­ne or­ga­ni­zmu. Wów­czas cho­ro­ba daje o so­bie znać w po­sta­ci two­rze­nia się oste­ofi­tów, czy­li wy­ro­śli kost­nych, któ­rym to­wa­rzy­szy ból w sta­wach, gdyż po­zba­wio­na zdro­wej chrząst­ki war­stwa pod­chrzęst­na od­sła­nia za­koń­cze­nia ner­wo­we. Ich po­draż­nie­nie i po­wsta­ją­cy stan za­pal­ny w sta­wach wy­zwa­la­ją re­ak­cje bó­lo­we.

Za­pa­le­nie jest źró­dłem wie­lu cho­rób prze­wle­kłych, a die­ta od­gry­wa w tym pro­ce­sie waż­ną rolę. W sys­te­ma­tycz­nym prze­glą­dzie 46 in­dy­wi­du­al­nych ba­dań w roku 2013 nie­miec­cy ba­da­cze przyj­rze­li się po­zio­mo­wi we krwi mar­ke­ra sta­nu za­pal­ne­go, zwa­ne­go biał­kiem C-re­ak­tyw­nym (CRP). CRP jest czę­sto uży­wa­ny przez le­ka­rzy, aby ozna­czyć po­ziom sta­nu za­pal­ne­go w or­ga­ni­zmie i po­móc w okre­śle­niu ry­zy­ka wy­stą­pie­nia pro­ble­mów ser­co­wo-na­czy­nio­wych, ta­kich jak za­wał ser­ca. Na­ukow­cy od­kry­li, że CRP był sta­le pod­wyż­szo­ny w opar­tych na mię­sie „za­chod­nich” wzo­rach od­ży­wia­nia się i zmniej­szał się w die­cie bo­ga­tej w owo­ce i wa­rzy­wa. Ba­da­nia su­ge­ru­ją, że zdro­wa die­ta może zmniej­szyć stan za­pal­ny w or­ga­ni­zmie. Po­zo­sta­je jed­nak py­ta­nie, czy die­ta opar­ta na ro­śli­nach bez­po­śred­nio zmniej­sza stan za­pal­ny, czy też je­dze­nie ro­ślin po pro­stu nie po­bu­dza sta­nu za­pal­ne­go? Od­po­wiedź może brzmieć: i jed­no, i dru­gie. Po­kar­my ro­ślin­ne za­wie­ra­ją fi­to­skład­ni­ki, z któ­rych wie­le ma wła­ści­wo­ści prze­ciw­za­pal­ne i może po­móc or­ga­ni­zmo­wi szyb­ciej się goić i ha­mo­wać stan za­pal­ny. Rów­no­cze­śnie die­ta opar­ta na ro­śli­nach nie ma lub ma bar­dzo mało tzw. wy­zwa­la­czy za­pal­nych. Pro­duk­ty zwie­rzę­ce za­wie­ra­ją duże ilo­ści tłusz­czu, praw­do­po­dob­nie po­wo­du­ją­ce­go stan za­pal­ny. Z ko­lei po­kar­my ro­ślin­ne mają ni­ską za­war­tość tłusz­czu, więc ich spo­ży­wa­nie nie wy­wo­łu­je ta­kiej ogrom­nej re­ak­cji za­pal­nej. Die­ty opar­te na ro­śli­nach mają mniej tok­syn, ta­kich jak za­nie­czysz­cze­nia prze­my­sło­we, któ­re po­wo­du­ją uszko­dze­nie tka­nek w or­ga­ni­zmie i wy­wo­łu­ją stan za­pal­ny. Wresz­cie, die­ty opar­te na ro­śli­nach mają ni­skie ob­cią­że­nie bak­te­ryj­ne. Wie­le bak­te­rii pro­du­ku­je tok­sy­ny zwa­ne li­po­po­li­sa­cha­ry­da­mi, któ­re uwal­nia­ne są do­pie­ro po śmier­ci bak­te­rii. Pro­duk­ty zwie­rzę­ce są po­żyw­ką dla bak­te­rii i ich pro­za­pal­nych tok­syn bak­te­ryj­nych. Wy­bie­ra­jąc za­tem po­kar­my ro­ślin­ne, re­du­ku­je­my ilość bak­te­rii, za­nie­czysz­czeń i in­nych skład­ni­ków pro­za­pal­nych w na­szej die­cie i dla­te­go mo­że­my unik­nąć re­ak­tyw­nej re­ak­cji za­pal­nej, któ­ra jest tak cha­rak­te­ry­stycz­na dla żyw­no­ści po­cho­dze­nia zwie­rzę­ce­go.

A za­tem – do dzie­ła!








Naj­częst­sze cho­ro­by sta­wów

Staw skła­da się z po­wierzch­ni kost­nych po­kry­tych war­stwą gład­kiej, mięk­kiej chrząst­ki i roz­dzie­lo­nych wy­peł­nio­ną pły­nem szcze­li­ną, zwa­ną jamą sta­wo­wą. Ca­łość ota­cza dwu­war­stwo­wa to­reb­ka sta­wo­wa, od ze­wnątrz włók­ni­sta, a od we­wnątrz zbu­do­wa­na z bło­ny ma­zio­wej. Chrząst­ka ma bu­do­wę po­dob­ną do ko­ści (ma­cierz zbu­do­wa­na jest z włó­kien ko­la­ge­no­wych i pro­te­ogli­ka­nów oraz soli wap­nia, fos­fo­ru i ma­gne­zu), z tym że jest znacz­nie mniej zmi­ne­ra­li­zo­wa­na, ale po­sia­da wię­cej włó­kien ko­la­ge­no­wych i sprę­ży­stych. Dzię­ki swej gład­ko­ści i ela­stycz­no­ści bar­dzo do­brze chro­ni po­wierzch­nie sta­wo­we i za­pew­nia płyn­ność ru­chów. Płyn sta­wo­wy, wy­dzie­la­ny przez ko­mór­ki bło­ny ma­zio­wej do jamy sta­wo­wej, peł­ni funk­cję na­tu­ral­ne­go sma­ru, zmniej­sza­ją­ce­go tar­cie pod­czas ru­chów. Bło­na ma­zio­wa na­to­miast ota­cza staw jako we­wnętrz­na war­stwa to­reb­ki sta­wo­wej.
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Pra­wi­dło­wy staw łą­czy moc­ne, twar­de, do­brze zmi­ne­ra­li­zo­wa­ne ko­ści, chro­nio­ne do­sta­tecz­nie gru­bą war­stwą chrząst­ki, na­wil­ża­ne pły­nem sta­wo­wym i oto­czo­ne szcze­li­ną, któ­ra sta­bi­li­zu­je to­reb­kę sta­wo­wą. Chrząst­ka ta zu­ży­wa się i wy­ma­ga cią­głej re­ge­ne­ra­cji. Brak rów­no­wa­gi po­mię­dzy tymi pro­ce­sa­mi, głów­nie z po­wo­du nie­pra­wi­dło­wej die­ty, pro­wa­dzi do jej po­stę­pu­ją­ce­go roz­pa­du i ubyt­ku. Od­sło­nię­te na­sa­dy kost­ne sta­ją się nie­rów­ne, osła­bio­ne i po­dat­ne na ura­zy. Wzra­sta tar­cie pod­czas ru­chu, miej­sco­we pro­ce­sy na­praw­cze skut­ku­ją po­wsta­niem oste­ofi­tów (na­ro­śli kost­nych), a oko­licz­ne tkan­ki mięk­kie re­agu­ją od­czy­nem za­pal­nym. Sole wap­nia wy­płu­ki­wa­ne z uszko­dzo­nych za­koń­czeń kost­nych za­czy­na­ją się od­kła­dać w tkan­kach mięk­kich, draż­niąc je do­dat­ko­wo, i na­si­la­ją ból. Zde­for­mo­wa­ne na­sa­dy ko­ści nie­rzad­ko się spa­ja­ją ze sobą w trwa­ły spo­sób, co pro­wa­dzi do ogra­ni­cze­nia ru­chu w sta­wie. Ten pro­ces świad­czy o pró­bie or­ga­ni­zmu wy­go­je­nia uszko­dzo­nej tkan­ki. Ce­lem po­stę­po­wa­nia na tym eta­pie jest od­two­rze­nie isto­ty pod­sta­wo­wej chrzą­stek i ko­ści, od­no­wa bło­ny ma­zio­wej i stłu­mie­nie za­pa­le­nia.
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Cho­ro­ba zwy­rod­nie­nio­wa sta­wów

Jest to nie­zwy­kle roz­po­wszech­nio­ny pro­blem, po­nie­waż obec­nie do­ty­czy 80 proc. osób w wie­ku po­wy­żej 50 lat i 90 proc. po­wy­żej 60. roku ży­cia. Mimo że jest to nie­unik­nio­ne na­stęp­stwo sta­rze­nia się, w swo­im ga­bi­ne­cie spo­ty­kam co­raz wię­cej osób ma­ją­cych mniej niż 50 lat, któ­re bo­ry­ka­ją się z cho­ro­ba­mi zwy­rod­nie­nio­wy­mi sta­wów. Pew­ne zmia­ny zwy­rod­nie­nio­we, zwłasz­cza sta­wów ko­la­no­wych, roz­wi­ja­ją się na­wet przed 40. ro­kiem ży­cia. Jest to tzw. chon­dro­ma­la­cja, któ­ra po­le­ga na roz­mię­ka­niu i ście­nie­niu (robi się ona co­raz cień­sza) chrząst­ki sta­wo­wej.

Cho­ro­ba zwy­rod­nie­nio­wa sta­wów nie sta­no­wi jed­no­li­tej jed­nost­ki cho­ro­bo­wej, lecz jest to ze­spół zmian pa­to­lo­gicz­nych po­wsta­ją­cych w wy­ni­ku sko­ja­rzo­ne­go pro­ce­su nisz­cze­nia chrzą­stek sta­wo­wych i wtór­nych zmian w war­stwie pod­chrzęst­nej ko­ści. Naj­czę­ściej do­ty­czy sta­wów ko­la­no­wych, bio­dro­wych, koń­czyn gór­nych oraz krę­go­słu­pa. Pod wzglę­dem etio­lo­gicz­nym cho­ro­ba zwy­rod­nie­nio­wa sta­wów dzie­li się na pier­wot­ną lub idio­pa­tycz­ną, czy­li wy­stę­pu­ją­cą bez wi­docz­nej przy­czy­ny, oraz wtór­ną, po­wsta­ją­cą w związ­ku z reu­ma­to­idal­nym za­pa­le­niem sta­wów.

Cho­ro­ba ta zwy­kle roz­wi­ja się dość nie­win­nie. Naj­pierw wy­stę­pu­ją sztyw­no­ści i nie­wiel­kie ogra­ni­cze­nie ru­chów w naj­bar­dziej ob­cią­żo­nych sta­wach. Póź­niej po­ja­wia się cha­rak­te­ry­stycz­ny ból, na­wet pod­czas spo­czyn­ku, oraz obrzę­ki. Po­stę­pu­ją­cy za­nik chrząst­ki sta­wo­wej pro­wa­dzi do zwięk­sze­nia tar­cia pod­czas ru­chów, na­si­la ura­zy i przy­spie­sza zu­ży­wa­nie po­wierzch­ni sta­wo­wych. Nie­ste­ty, raz za­po­cząt­ko­wa­na de­struk­cja chrząst­ki po­stę­pu­je na za­sa­dzie błęd­ne­go koła, a od­sło­nię­te na­sa­dy kost­ne ule­ga­ją zgru­bie­niu i de­for­ma­cji. Z cza­sem po­wsta­ją oste­ofi­ty, czy­li na­ro­śle kost­ne, któ­re uci­ska­ją i po­draż­nia­ją oko­licz­ne tkan­ki oraz ogra­ni­cza­ją ru­chli­wość sta­wów.
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Oste­ofi­ty są naj­bar­dziej cha­rak­te­ry­stycz­nym ob­ja­wem zmian zwy­rod­nie­nio­wych. Po­wsta­ją one na sku­tek nie­kon­tro­lo­wa­nych pro­ce­sów na­praw­czych (za­cho­dzą­cych sa­mo­ist­nie, or­ga­nizm pró­bu­je się od­bu­do­wy­wać) w ob­rę­bie na­sad ko­ści pod­da­wa­nych sta­łym ura­zom i po­zba­wio­nych ochro­ny tkan­ki chrzęst­nej. Szyb­ka re­ak­cja i wdro­że­nie le­cze­nia są bar­dzo waż­ne, po­nie­waż z bie­giem cza­su zmia­ny za­czy­na­ją obej­mo­wać wszyst­kie struk­tu­ry sta­wu, w tym bło­ny i włók­na tkan­ki łącz­nej. W kon­se­kwen­cji zmniej­sza się rów­nież wy­dzie­la­nie pły­nu sta­wo­we­go, a w ob­rę­bie tka­nek zwięk­sza się pro­ces za­pal­ny. Zło­gi wap­nia od­kła­da­ją się czę­sto w mię­śniach, draż­niąc je i po­wo­du­jąc ból.

Co jest przy­czy­ną roz­wo­ju cho­ro­by zwy­rod­nie­nio­wej? Jak w przy­pad­ku wie­lu cho­rób prze­wle­kłych wpły­wa na nią wie­le czyn­ni­ków – pew­ne wro­dzo­ne znie­kształ­ce­nia, ura­zy, nad­mier­ne ob­cią­że­nie (wady po­sta­wy, nad­wa­ga), nie­wła­ści­wa die­ta oraz styl ży­cia.




Reu­ma­to­idal­ne za­pa­le­nia sta­wów (RZS)

Głów­ną i naj­bar­dziej po­wszech­ną cho­ro­bą sta­wów jest reu­ma­to­idal­ne za­pa­le­nie sta­wów (RZS), któ­re ata­ku­je nie tyl­ko same sta­wy, lecz rów­nież tkan­kę łącz­ną. Ta au­to­im­mu­no­lo­gicz­na cho­ro­ba (czy­li taka, na któ­rej sku­tek or­ga­nizm za­czy­na ata­ko­wać swo­je wła­sne ko­mór­ki, my­ląc je z czyn­ni­ka­mi cho­ro­bo­twór­czy­mi) o prze­wle­kłym cha­rak­te­rze, na któ­rą za­pa­da­ją trzy razy czę­ściej ko­bie­ty niż męż­czyź­ni, nie ma w peł­ni po­zna­nej etio­lo­gii. Pa­cjen­ci za­pa­da­ją na nią za­zwy­czaj w czwar­tej oraz pią­tej de­ka­dzie ży­cia, przy czym roz­wój jej prze­bie­ga bar­dzo szyb­ko. Już na­wet po dwóch la­tach od za­cho­ro­wa­nia może do­pro­wa­dzić do nie­peł­no­spraw­no­ści czy ka­lec­twa.

Owo prze­wle­kłe za­pa­le­nie to cho­ro­ba ukła­do­wa, po­nie­waż wy­ni­ka z za­bu­rzeń ogól­no­ustro­jo­wych, a nie miej­sco­wych. Róż­ni­ce te rów­nież po­le­ga­ją na sy­me­trycz­nym, obu­stron­nym roz­wo­ju zmian sta­wo­wych, a tak­że moż­li­wym zaj­mo­wa­niu przez pro­ces za­pal­ny in­nych tka­nek i na­rzą­dów. Do przy­czyn roz­wo­ju RZS za­li­cza się pre­dys­po­zy­cje ge­ne­tycz­ne, zmia­ny ukła­du od­por­no­ścio­we­go oraz dzia­ła­nie czyn­ni­ków ta­kich jak ostra in­fek­cja, za­bu­rze­nia hor­mo­nal­ne, sil­ne do­zna­nia fi­zycz­ne oraz stres.
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Oprócz sil­ne­go bólu sy­me­trycz­nych sta­wów, cho­ro­ba ta po­wo­du­je po­ja­wie­nie się wo­kół nich obrzę­ków oraz ich sztyw­ność, a tak­że prze­wle­kłe zmę­cze­nie, bóle mię­śni, go­rącz­kę czy utra­tę masy cia­ła. Do roz­wo­ju RZS przy­czy­nia się rów­nież pa­le­nie pa­pie­ro­sów oraz prze­wle­kły stres. Śmier­tel­ność u osób cho­rych na RZS jest wyż­sza niż w ogól­nej po­pu­la­cji. Ze wzglę­du na dłu­go­trwa­ły stan za­pal­ny szcze­gól­nie nad­wy­rę­żo­ny jest układ ser­co­wo-na­czy­nio­wy, któ­re­go cho­ro­by przy­czy­nia­ją się do skró­ce­nia dłu­go­ści ży­cia pa­cjen­tów. Oso­by z RZS są szcze­gól­nie po­dat­ne na cho­ro­bę nie­do­krwien­ną ser­ca, miaż­dży­cę oraz oste­opo­ro­zę. Dla­te­go też die­te­tyk musi usta­lić die­tę, któ­ra bę­dzie prze­ciw­dzia­łać rów­nież po­wi­kła­niom.




Ze­sztyw­nia­ją­ce za­pa­le­nia sta­wów krę­go­słu­pa (ZSSK)

To na szczę­ście bar­dzo rzad­ka cho­ro­ba, ale war­to o niej wspo­mnieć przy oka­zji. To rów­nież, tak jak RZS, prze­wle­kła cho­ro­ba au­to­im­mu­no­lo­gicz­na tkan­ki łącz­nej. Ata­ku­je ona jed­nak głów­nie męż­czyzn w wie­ku 15–30 lat, a przed­mio­tem tego ata­ku są przede wszyst­kim wię­za­dła sta­wo­we w miej­scach przy­cze­pów do ko­ści. Na sa­mym po­cząt­ku ata­ko­wa­ne są sta­wy krzy­żo­wo-bio­dro­we, na­stęp­nie mię­dzy­krę­go­we dol­ne­go od­cin­ka krę­go­słu­pa, któ­re za­czy­na­ją za­ra­stać. Cho­ro­ba ta ob­ja­wia się oczy­wi­ście sil­nym bó­lem oko­li­cy lę­dź­wio­wo-krzy­żo­wej, wy­stę­pu­je sztyw­ność sta­wów, a za­kres ru­chów ule­ga zmniej­sze­niu. Cho­ry ma cha­rak­te­ry­stycz­nie zgar­bio­ną syl­wet­kę, sta­wia bar­dzo małe kro­ki i ob­ra­ca się ca­łym cia­łem, aby spoj­rzeć na boki. Wy­stę­pu­ją rów­nież ta­kie ob­ja­wy jak ogól­ne osła­bie­nie, spa­dek masy cia­ła, brak ape­ty­tu, sta­ny pod­go­rącz­ko­we, ob­ja­wy oczne, je­li­to­we, płuc­ne i ser­co­we.
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Po­zo­sta­łe cho­ro­by sta­wów

Inną cho­ro­bą dość czę­sto wy­stę­pu­ją­cą w na­szej po­pu­la­cji (na sku­tek nad­wa­gi i nie­wła­ści­wej die­ty) jest dna mo­cza­no­wa. Ma ona jed­nak cha­rak­ter me­ta­bo­licz­ny (cho­ro­by me­ta­bo­licz­ne to gru­pa scho­rzeń, któ­ra cha­rak­te­ry­zu­je się nie­pra­wi­dło­wym prze­bie­giem pro­ce­sów me­ta­bo­licz­nych w or­ga­ni­zmie), a jej przy­czy­ną jest nad­miar kwa­su mo­czo­we­go od­kła­da­ny w tkan­kach na sku­tek nad­pro­duk­cji lub nie­do­sta­tecz­ne­go wy­da­la­nia go przez ner­ki. Krysz­tał­ki kwa­su mo­czo­we­go od­kła­da­ją się wła­śnie w sta­wach, po­wo­du­jąc za­pa­le­nie i sil­ny ból. Za­sad­ni­czą rolę w le­cze­niu dny mo­cza­no­wej peł­ni die­ta ze szcze­gól­nym na­ci­skiem na ogra­ni­cze­nie pro­duk­tów bo­ga­tych w pu­ry­ny, zwłasz­cza mię­sa. (Pu­ry­ny są gru­pą na­tu­ral­nie wy­stę­pu­ją­cych związ­ków che­micz­nych, z któ­rych w wy­ni­ku prze­mian me­ta­bo­licz­nych po­wsta­je kwas mo­cza­no­wy).

• Łusz­czy­co­we za­pa­le­nie sta­wów (ar­th­ri­tis pso­ria­ti­ca) jest prze­wle­kłą cho­ro­bą za­pal­ną, od­zna­cza­ją­cą się wy­stę­po­wa­niem za­pa­le­nia sta­wów u oso­by z łusz­czy­cą skó­ry i/lub pa­znok­ci. Prze­bieg cho­ro­by jest zróż­ni­co­wa­ny. Po­czą­tek może być ostry i przy­po­mi­nać na­pad dny mo­cza­no­wej lub rzut go­rącz­ki reu­ma­tycz­nej. Czę­ściej jed­nak ob­ja­wy roz­wi­ja­ją się stop­nio­wo. Cho­ro­ba prze­bie­ga z okre­sa­mi za­ostrzeń i okre­sa­mi sła­bo wy­ra­żo­nych ob­ja­wów. W prze­bie­gu ŁZS czę­sto ob­ser­wu­je się też zmia­ny w pa­znok­ciach. U cho­rych ob­ser­wu­je się ten­den­cję do po­wsta­wa­nia du­żych znie­kształ­ceń rąk i stóp. W więk­szo­ści przy­pad­ków (ok. 60 proc.) zmia­ny skór­ne po­prze­dza­ją roz­wój zmian sta­wo­wych na­wet o 20 lat. W przy­pad­ku tej cho­ro­by szcze­gól­nie waż­na jest duża po­daż kwa­sów ome­ga-3 o dzia­ła­niu sil­nie prze­ciw­za­pal­nym.

• Mło­dzień­cze idio­pa­tycz­ne za­pa­le­nie sta­wów do­ty­czy za­pa­le­nia sta­wów roz­po­czy­na­ją­ce­go się przed ukoń­cze­niem 16. roku ży­cia i trwa­ją­ce­go co naj­mniej sześć ty­go­dni. Za­pa­le­nie to cha­rak­te­ry­zu­je róż­no­rod­ność ob­ra­zu kli­nicz­ne­go i dal­sze­go prze­bie­gu oraz od­ręb­ność od reu­ma­to­idal­ne­go za­pa­le­nia sta­wów u osób do­ro­słych. Róż­ni­ce do­ty­czą znacz­nie częst­sze­go w wie­ku roz­wo­jo­wym roz­wi­nię­cia się pro­ce­su cho­ro­bo­we­go, częst­sze­go wy­stę­po­wa­nia zmian w du­żych sta­wach oraz zmian jed­no­sta­wo­wych, a tak­że za­bu­rzeń roz­wo­jo­wych. Pro­ce­sy za­pal­ne mogą rów­nież do­ty­czyć izo­lo­wa­nych ele­men­tów sta­wu, mó­wi­my wte­dy o za­pa­le­niu struk­tur oko­ło­sta­wo­wych, do któ­re­go do­cho­dzi zwy­kle na sku­tek ura­zu albo ma­łych, po­wta­rza­nych mi­kro­ura­zów, głów­nie łok­cia, ko­la­na, kost­ki, bar­ku i nad­garst­ka.









Dzień 1

ŚNIA­DA­NIE


BO­GA­TA W WAPŃ

ka­sza ja­gla­na




1 POR­CJA



K 369,4 ..... B 9,9 ..... T 6,3 ..... W 62,5 ..... F 11,2 ..... Z 6,2



• 1 łyż­ka maku nie­bie­skie­go (10 g)

• 2,5 su­szo­nych mo­re­li (20 g)

• 4 łyż­ki ka­szy ja­gla­nej (50 g)

• 3/4 po­ma­rań­czy (150 g)

• 1 ły­żecz­ka cy­na­mo­nu (5 g)



 

Ka­szę go­tu­je­my na syp­ko we­dług wska­zań na opa­ko­wa­niu. Po­ma­rań­czę i mo­re­le kro­imy w drob­ną kost­kę i kła­dzie­my na ka­szę. Ca­łość po­sy­pu­je­my ma­kiem i opró­sza­my cy­na­mo­nem.









Dzień 1

DRU­GIE ŚNIA­DA­NIE


PA­STA

z cie­cie­rzy­cy i ogór­ka




1 POR­CJA



K 341,2 ..... B 13,1 ..... T 9,0 ..... W 44,6 ..... F 11,2 ..... Z 4,4



• 1/2 łyż­ki ole­ju lnia­ne­go tło­czo­ne­go na zim­no (5 g)

• 2,5 ogór­ka (100 g)

• 5 ły­żek cie­cie­rzy­cy w za­le­wie (100 g)

• 1 ły­żecz­ka po­sie­ka­nej na­tki pie­trusz­ki (6 g)

• 1 garść ru­ko­li (10 g)

• 2 krom­ki chle­ba gra­ham (60 g)

• 3 szczyp­ty kur­ku­my (3 g)

• 1 szczyp­ta pie­przu czar­ne­go mie­lo­ne­go (1 g)



 

Od­ce­dzo­ną i prze­płu­ka­ną pod bie­żą­cą wodą cie­cie­rzy­cę mik­su­je­my na gład­ką masę z ole­jem, pie­przem i kur­ku­mą. Ogór­ka ście­ra­my na tar­ce o śred­nich oczkach i mie­sza­my z pa­stą. Sma­ru­je­my pa­stą pie­czy­wo i po­sy­pu­je­my po­sie­ka­ną na­tką pie­trusz­ki.









Dzień 1

OBIAD


KO­TLE­CI­KI Z RYŻU

i grosz­ku ze szpi­na­kiem i po­mi­do­ra­mi




1 POR­CJA



K 585,0 ..... B 17,2 ..... T 25,0 ..... W 65,4 ..... F 15,6 ..... Z 6,6



• 3 łyż­ki grosz­ku zie­lo­ne­go, kon­ser­wo­we­go, bez za­le­wy (50 g)

• 1/2 łyż­ki ole­ju lnia­ne­go tło­czo­ne­go na zim­no (5 g)

• 1 garść szpi­na­ku (30 g)

• 5 po­mi­dor­ków kok­taj­lo­wych (100 g)

• 5 ły­żek ryżu brą­zo­we­go (80 g)

• 1 mar­chew­ka (45 g)

• 3 łyż­ki na­sion se­za­mu (30 g)



 

Ryż go­tu­je­my we­dług wska­zań na opa­ko­wa­niu. Mar­chew­kę kro­imy w kost­kę i go­tu­je­my, naj­le­piej na pa­rze. Ugo­to­wa­ne ryż i mar­chew­kę mik­su­je­my z po­ło­wą prze­płu­ka­ne­go pod bie­żą­cą wodą grosz­ku. Masę mie­sza­my z resz­tą grosz­ku i do­wol­ny­mi przy­pra­wa­mi. For­mu­je­my z niej ko­tle­ci­ki i ob­ta­cza­my w se­za­mie. Za­pie­ka­my w na­grza­nym pie­kar­ni­ku w tem­pe­ra­tu­rze 180°C przez oko­ło 20 mi­nut. Ko­tle­ci­ki po­da­je­my na szpi­na­ku z po­mi­do­ra­mi i wszyst­ko skra­pia­my ole­jem lnia­nym. Szpi­nak i po­mi­do­ry moż­na rów­nież pod­du­sić na pa­tel­ni z do­dat­kiem prze­ciw­za­pal­ne­go czosn­ku.









Dzień 1

POD­WIE­CZO­REK


SOK

wa­rzyw­no-owo­co­wy




1 POR­CJA



K 305,0 ..... B 9,0 ..... T 7,2 ..... W 43,6 ..... F 14,7 ..... Z 4,3



• 2 su­szo­ne figi (28 g)

• 3/4 jabł­ka (100 g)

• 4 ły­żecz­ki na­sion lnu (20 g)

• 2 mar­chew­ki (90 g)

• 1 bu­rak (100 g)



 

Prze­ci­ska­my przez so­ko­wi­rów­kę mar­chew, bu­ra­ka i jabł­ko. Do soku do­da­je­my 100 ml zim­nej wody mi­ne­ral­nej i zmie­lo­ne sie­mię lnia­ne. Sok wy­pi­ja­my, a figi zja­da­my osob­no. Moż­na rów­nież zmik­so­wać wszyst­kie skład­ni­ki na gę­sty kok­tajl.









Dzień 1

KO­LA­CJA


KRE­MO­WA ZUPA

mar­chew­ko­wo-po­ro­wa z pie­czo­nym tofu




4 POR­CJE



K 404,7 ..... B 17,8 ..... T 19,0 ..... W 33,7 ..... F 16,0 ..... Z 3,4



• 3/4 opa­ko­wa­nia wę­dzo­ne­go tofu (120 g)

• 8 ły­żek łu­ska­nych pe­stek dyni (80 g)

• 4 krom­ki chle­ba żyt­nie­go ra­zo­we­go (120 g)

• 2 łyż­ki ole­ju rze­pa­ko­we­go (20 g)

• 0,8 szklan­ki mle­ka so­jo­we­go na­tu­ral­ne­go bez cu­kru (200 g)

• 1/3 ły­żecz­ki pa­pry­ki słod­kiej, mie­lo­nej, wę­dzo­nej (2 g)

• nie­peł­na ły­żecz­ka soku z cy­try­ny (4 g)

• 1/3 ząb­ka czosn­ku (2 g)

• 1 ce­bu­la (100 g)

• 2 pory (280 g)

• 22 mar­chew­ki (1 kg)

• 3 szklan­ki wody mi­ne­ral­nej nie­ga­zo­wa­nej (750 g)

• 1 ły­żecz­ka chlo­rel­li w prosz­ku (5 g)



 

W du­żym, sze­ro­kim garn­ku roz­grze­wa­my olej. Do­da­je­my po­kro­jo­ną w ko­stecz­kę ce­bu­lę i szkli­my ją na umiar­ko­wa­nym ogniu przez oko­ło 7 mi­nut, mie­sza­jąc od cza­su do cza­su. Do­da­je­my czo­snek po­kro­jo­ny na pla­ster­ki, a po mi­nu­cie pory po­kro­jo­ne na ka­wa­łecz­ki. Du­si­my przez oko­ło 7 mi­nut, mie­sza­jąc od cza­su do cza­su, aż pory nie­co zmięk­ną. Na­stęp­nie do­da­je­my ob­ra­ną i po­kro­jo­ną na ka­wa­łecz­ki mar­chew­kę, czer­wo­ną pa­pry­kę i sól (je­śli bę­dzie­my uży­wać sło­ne­go bu­lio­nu, zupę so­li­my do sma­ku na sam ko­niec). Du­si­my wa­rzy­wa, mie­sza­jąc co ja­kiś czas, przez oko­ło 7 mi­nut. Wle­wa­my wodę lub bu­lion, za­go­to­wu­je­my na więk­szym ogniu. Zmniej­sza­my ogień do ma­łe­go, przy­kry­wa­my gar­nek i go­tu­je­my przez oko­ło 30–45 mi­nut, aż mar­chew­ka bę­dzie mięk­ka. Zupę mik­su­je­my na gład­ki krem, do­da­jąc sok z cy­try­ny i mle­ko, w ra­zie po­trze­by do­pra­wia­my, np. chi­li. Tofu kro­imy w kost­kę i w cza­sie go­to­wa­nia zupy za­pie­ka­my w pie­kar­ni­ku do ulu­bio­nej chrup­ko­ści w tem­pe­ra­tu­rze 180°C. Zupę na­le­wa­my do mi­secz­ki, po­sy­pu­je­my chru­pią­cym tofu i chlo­rel­lą w prosz­ku. Po­da­je­my z pie­czy­wem.


SUMA DNIA    K 2005,4 ..... B 67,0 ..... T 66,5 ..... W 249,7 ..... F 68,7 ..... Z 24,8
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Za­pra­sza­my do za­ku­pu peł­nej wer­sji książ­ki
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