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Wstep

Po wielu latach pracy z pacjentami cierpigcymi na tuszczyce,
w 2011 roku wpadtam na pomyst napisania poradnika przeznaczo-
nego dla oséb dotknietych tym schorzeniem. Dwa lata pdzniej,
w 2013, Swiatowa Organizacja Zdrowia - WHO wydata o$wiadczenie
stwierdzajace, ze sposdb zywienia i kontrola masy ciata u chorych na
tuszczyce jest bodaj najwazniejsza sprawa w leczeniu tej przewlektej
choroby, ktére upewnito mnie, ze taka ksigzka powinna powstac, aby
pomaoc wszystkim, ktdrzy chca uzyskac lepsze efekty leczenia.

W Polsce pacjenci z tuszczyca to grupa liczaca okoto miliona oséb.
Choroba najczesciej pojawia sie w wieku mtodzienczym (16-22 lata)
i trwa przez cate zycie, z dtuzszymi lub krétszymi okresami remisji.

Grupa ta musi sobie radzi¢ z r6znymi problemami, z ktérych naj-
wazniejsze wydajg sie by¢ natury psychicznej. Charakterystyczne
dla tuszczycy sa nieestetyczne zmiany skorne. Osoby znajdujace sie
w otoczeniu chorego, zwykle przez niedoinformowanie, uwazaja go
za zrodto choroby zakazZnej, zagrazajacej ich zdrowiu, a nawet zyciu.

tuszczyca powoduje odrzucenie spoteczne, bardzo czesto
towarzyszy jej lek, depresja i obnizenie jakosci zycia. Codzienne
czynnosci, takie jak poéjscie do fryzjera czy odpowiednie ubranie
sie w upalny dzien, nie méwiac juz o wyjsciu na plaze, stajg sie
powaznym problemem. Gdy réwiesnicy w sposdb naturalny nawia-
Zuja nowe znajomosci, zakfadaja rodziny, poszukujg pracy — chorzy
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najchetniej ukrywaja sie przed catym Swiatem w swoich domach,
maskujac dolegliwosci obszernymi ubraniami.

Zaburzenia normalnego funkcjonowania w spoteczenstwie po-
woduja niskg samoocene i zatamania psychiczne, a to z kolei ma
bezposredni wptyw na powstawanie coraz wiekszych i bardziej roz-
legtych, nowych wykwitéw na skérze. Bardzo czesto wyobcowanie
pacjentéw prowadzi réwniez do ztego odzywiania i jego skutkéw:
otytosci, nadcisnienia, cukrzycy i ktopotow z uktadem krazenia. Zte
samopoczucie psychiczne jest powodem spozywania niezdrowych
i przeciwwskazanych tej grupie chorych potraw, o czym bede pisa-
ta w dalszych rozdziatach tej ksigzki. Zmniejszona odpornos¢ i btedy
zywieniowe prowadza do nasilenia objawéw — btedne koto ulega
zamknieciu.

Wtasnie z tego powodu lekarze nazywaja te przypadtos¢ ,chorobg
duszy i ciata”.

Uznam to za swoj ogromny sukces, jezeli niniejsza publikacja cho¢
w matym stopniu przyczyni sie do poprawy jakosci zycia oséb do-
tknietych tuszczyca.

Magdalena Kurzyp

mgr farmacji, dietetyk
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tuszczyca

Skéra to najwiekszy pod wzgledem powierzchni organ ciata czto-
wieka. Jej podstawowa funkcjg jest ochrona naszego organizmu
przed czynnikami zewnetrznymi, takimi jak: temperatura, zanie-
czyszczenia mechaniczne, réznorodne substancje chemiczne oraz
inwazja bakterii, wiruséw, grzybow (w tym plesni).

Wyglad naszej skdry duzo méwi o ogdlnym stanie organizmu. Do-
$wiadczony lekarz moze na tej podstawie zorientowac sieg, czy jeste-
$my zdrowi, wypoczeci czy jednak cos nam dolega. Szczegdlnie zta
praca nerek oraz watroby powoduje, ze obecnos¢ zbyt duzej ilosci
toksyn w organizmie uwidacznia sie na skérze. Zdrowa czy chora
skora, zbudowana jest z trzech warstw:

e z warstwy powierzchniowej nazywanej naskorkiem,
e warstwy wewnetrznej nazywanej skora wtasciwa, oraz
e znajgtebiej potozonej tkanki podskdrne;j.

Naskorek jest twardszy i stanowi bezposrednig ochrone dla deli-
katnej skory wiasciwej.

Zdrowa skéra podlega cyklicznej odnowie. Komérki skéry z war-
stwy podstawnej naskérka (lezacej na granicy ze skérg wiasciwa),
przemieszczaja sie ku powierzchni i ulegaja naturalnemu ztuszcze-
niu w warstwie rogowej. Czas tego cyklu (turn-over time) u oséb
zdrowych trwa 28 dni, a u 0séb chorych na tuszczyce 3-4 dni. Tak
wiec w tuszczycy proces przemieszczania sie komorek skory jest za-
burzony. Produkowane w szaleficzym tempie nowe komorki skory
nie osiggaja odpowiedniego wieku i jako niedojrzate opuszczajg
skoére, dajac na naskérku widoczne, charakterystyczne dla tuszczycy,
ciemnoczerwone wypietrzenia, dodatkowo pokryte tuska. Naskorek
w miejscach objetych zmianami moze by¢ nawet trzykrotnie grubszy
niz normalnie.

Psoriasis to medyczna, facinska nazwa tej nieuleczalnej choroby.
Pochodzi ona od greckiego stowa psora oznaczajacego swedzenie,
stanowigce jeden z najwiekszych problemoéw dotykajacych chorych.

Doktadna przyczyna pojawiania sie tuszczycy nie jest znana, ale
dobrze zostaty poznane czynniki powodujace przewlekte stany za-
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zycznego wzmaga sie wydzielanie potu, a z nim réwniez usuwane
s toksyny.

Skora

To najwiekszy organ w naszym ciele pod wzgledem powierzch-
ni. Wydalanie toksyn nastepuje gtéwnie przez umieszczone w sko-
rze gruczoty potowe. Mamy ich okoto 2 milionéw. Pot z gruczotow
uchodzi przez splatane kanaty o dtugosci dochodzacej do 1,3 m. O
ile wydalanie potu to sposéb naturalnego oczyszczania organizmu,
to w przypadku niewydolnosci watroby skéra jest przymuszana do
wydalania toksyn w jej zastepstwie. Przejecie tej funkgcji watroby po-
woduje gwattowne wpychanie w skére toksyn w ich aktywnych po-
staciach i skéra zmienia swoj wyglad.

Skére mozna pobudzi¢ do wydalania toksyn wraz z potem, gdy je-
stedSmy zdrowi i ¢wiczymy lub np. korzystamy z sauny. Wtedy rozsze-
rzaja sie pory, skora staje sie bardziej ukrwiona i krew tatwiej oddaje
wszelkie zanieczyszczenia. Przy chorobach skéry dobrze jest pota-
czy¢ te droge oczyszczania z pozostatymi, bo wtedy wtasnie w spo-
sOb przyspieszony nastepuje detoksykacja catego organizmu.
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tuszczyca jako choroba
zalezna od diety

Kazda osoba pragnaca aktywnie walczy¢ z tuszczyca powinna:

e Wiedzie¢ co mozna jes¢, a czego nalezy unikad.
e Przeprowadzi¢ skuteczne odtrucie organizmu.

e Wywota¢ w sobie determinacje do walki ze stabosciami, zty-
mi przyzwyczajeniami zywieniowymi i do wytrwania w ,nie-
zasmiecaniu” organizmu.

e Wilaczy¢ do codziennego rytmu aktywnosc¢ fizyczng, bez
ktdrej nie ma szansy na zdrowe zycie. Nie dotyczy to wytgcz-
nie grupy chorych na tuszczyce, ale wszystkich zyjacych.

Rozmawiajgc z osobami, ktdre nigdy wczesniej nie korzystaty z po-
rad dietetyka, zauwazytam, ze dieta kojarzy im sie przede wszystkim
z odchudzaniem, czasem z zatruciami pokarmowymi, lub gdzie$ sty-
szeli, ze diete sie stosuje przy podwyzszonym poziomie cholesterolu
albo cukru.

Nic bardziej mylnego, poniewaz wszyscy odzywiajac sie, stosuje-
my diete. Oczywiscie dieta moze by¢ dla naszego organizmu dobra,
przynosi¢ mu korzysci w postaci dobrego budulca dla komérek i tka-
nek, moze pomaga¢ nam w walce z r6znymi chorobami czy dziata¢
profilaktycznie, ale czesto moze by¢ przyczyna ré6znego rodzaju cho-
réb, ktére niestety moga dac objawy niekiedy w odlegtej przysztosci.
Napisatam - niestety — bo gdyby wszystkie niezdrowe sktadniki na-
szego pozywienia wywotywaty od razu negatywne skutki, wprowa-
dzenie racjonalnej diety bytoby niemal natychmiastowe. A tak to fa-
twiej jest nam zapomniec i przejs¢ do porzadku dziennego nad tym
co jemy, nawet jezeli jestesmy catkowicie sSwiadomi swoich btedow.

Reasumujac: ta ksigzka ma by¢ drogowskazem dla oséb, ktére
chorujac na tuszczyce, chcg aktywnie walczy¢ z chorobg i czynnie
wspomagac leczenie prowadzone przez lekarza dermatologa, a nie
biernie poddawac sie jej przebiegowi i ordynowanym zabiegom. Po-
niewaz tuszczyca jest choroba, ktéra swoj poczatek bierze najpraw-
dopodobniej z wnetrza organizmu, to bardzo trudno wyobrazi¢ so-
bie, ze mozna jg okietzna, stosujac wytacznie preparaty zewnetrzne,

22



PRZEPISY
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Lupy

Zupy to w naszej szerokosci geograficznej bardzo popularnai dla
wielu wrecz niezbedna potrawa w codziennym menu. Zupy dostar-
czaja nam potrzebnych soli mineralnych, czeéci witamin i przynaj-
mniej okoto 200 ml wody. Oczywiscie ilo$¢ soli mineralnych i wita-
min zalezy od sposobu przygotowania zupy i dtugosci jej gotowania.

Podstawg zup jest zawsze bulion warzywny wykonany w domu.
Gotujemy marchew, korzenie pietruszki i selera, seler todygowy, nie-
kiedy por, dodajac do nich ziota, takie jak: natka pietruszki, czaber,
ziele angielskie, listek laurowy, estragon, majeranek, bazylia.

Bulion réwniez moze by¢ miesny z kurczaka, indyka z dodatkiem
chudej wotowiny lub cieleciny. Wtedy do warzyw dodajemy kawafki
miesa, nalezy pamietac, ze z drobiu zdejmujemy skére przed obroéb-
ka termiczna i widoczny ttuszcz. Po ugotowaniu mamy podstawe do
zup lub mozemy odcedzi¢ warzywa i mieso, a ptyn zamkna¢ w butel-
ki lub stoiki i przechowywac¢ w lodéwce do trzech - czterech dni, jako
dodatek do duszenia mies czy gotowania kasz.

Nalezy pamietac, ze w zywieniu 0séb chorych na tuszczyce nie
uzywa sie warzyw z rodziny psiankowatych — papryki stodkiej i ostrej,
ziemniakow, pomidoréw (zaréwno surowych jak i suszonych, prze-
cieréw, koncentratéw ani keczupu), bakfazanow.

Polecam Panstwu topinambury oraz bataty, czyli stodkie ziemnia-
ki, jako atrakcyjne zamienniki zwyktych kartofli. Zastosowanie maja
identyczne, a przy tym sa réwnie smaczne i bardzo zdrowe.

41



KLASYCZNA ZUPA JARZYNOWA

Przepis na 4-6 porgji.
Czas przygotowania 15-25 minut.
Czas gotowania 30 minut.

Sktadniki:

2 Srednie marchewki;

1 pietruszka;

1 Sredni korzen selera;

1 fodyga selera naciowego;

biata czes¢ matego pora;

5 strqkéw fasolki szparagowej zéttej;

5 strqgkoéw fasolki szparagowej zielonej;
2 rézyczki kalafiora;

2 rézyczki brokutu;

3-4 srednie topinambury;

zgbek czosnku;

2 tyzki stotowe oliwy z oliwek;

sol i pieprz do smaku;

1tyzeczka do kawy zmielonej kurkumy;
1tyzeczka do herbaty Smietany jogurtowej na porcje.

Wykonanie:
Do garnka 3-litrowego wlac¢ 2 tyzki oliwy z oliwek i 4 tyzki wody,

doprowadzi¢ do wrzenia. Na wrzacg mieszanine wrzuci¢ pokrojo-

ny w talarki dobrze wyptukany por, a gdy sie lekko zeszkli, doda¢
drobniutko posiekany lub wycisniety przez praske zabek czosnku,
wymiesza¢. Dodac obrang, umyta i pokrojona w talarki marchewke,
pietruszke i oba selery, chwile podgrzewa¢, po czym wlac 2 litry go-
racej wody. Doprowadzi¢ do wrzenia, doda¢ pokrojone, umyte topi-
nambury, brokut, kalafior oraz pokrojone na 2-centymetrowe kawat-
ki straki fasolki szparagowej. Gotowac okoto 20 minut.
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Salaty i surowki

Salaty jako dania samodzielne
Satatki i surowki jako dodatki

Sataty wykwintne

Dziat ten dla wygody czytelnika zostat podzielony na trzy czesci.
Utatwia to dokonanie wyboru konkretnej safatki lub suréwki.

Dziat jest odpowiednio rozbudowany, poniewaz w diecie wspo-
magajacej leczenie tuszczycy szczegdblnie wazna jest obecnos¢ duzej
ilosci warzyw. Moga by¢ spozywane surowe lub po obrébce termicz-
nej (gotowane, duszone i pieczone). Nie wolno przy zadnym positku
zapomnie¢ o warzywach!

Przypominam, ze z diety zalecanej w tuszczycy wykluczone sa wa-
rzywa z rodziny psiankowatych, do ktérych naleza: pomidory, papry-
ki, ziemniaki, baktazany, kolorowy pieprz, a takze tyton.

Przygotowujgc dania opisane w pierwszej czesci dziatu, nalezy
pamietaé, ze masa miesa lub ryb nie powinna przekracza¢ podanej
gramatury, natomiast masa warzyw w przepisach stanowi zalecane
minimum i zawsze mozna jg zwiekszyc.
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CZOSNKOWE BRZOSKWINIE

Przepis na 6 porgji.
Czas przygotowania okoto 25 minut.

Sktadniki:

3 dojrzate brzoskwinie lub 6 potéwek brzoskwin w lekkim syropie, z puszki;
300 g chudego twarogu;

1 opakowanie jogurtu 0% ttuszczu;

ttuczony czarny pieprz;

3 zqbki czosnku;

1 duzy peczek natki;

1 tyzka stotowa oliwy z oliwek;
s6l do smaku.

Wykonanie:

Swieze brzoskwinie nalezy przekroi¢ na p6t, wyjac¢ pestke, potowki
wrzuci¢ do wrzacej wody, chwile obgotowaé, odcedzi¢. Zmiksowac
w blenderze twardg z 1 tyzka oliwy, jezeli jest zbyt suchy, to doda¢
taka ilos¢ jogurtu, aby uzyskac konsystencje papkowata. Natke pie-
truszki posiekac bardzo drobno, pieprz czarny uttuc w mozdzierzu,
czosnek przecisna¢ przez praske. Sktadniki wymiesza¢. Naktadac na
potéwki brzoskwin, wstawi¢ do lodéwki. Podawac jako przystawke.
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Miesa

Mieso jest dla wielu oséb podstawowym sktadnikiem obiadu,
a dla niektorych — nawet kazdego positku. Nie jest to wtasciwy spo-
s6b odzywiania i warto go zmodyfikowad.

Jednak praktyka wykazuje, ze préby radykalnej zmiany zwycza-
jow zywieniowych najczesciej sa nieskuteczne. Sprobujmy wobec
tego tak dobra¢ diete os6b cierpigcych na tuszczyce lub inne choro-
by skérne, np. egzemy, by byta przez nie akceptowana, a jednocze-
$nie nie odbiegata zbytnio od standardéw zdrowego zywienia.

Chorzy powinni kierowac sie zasada, ze jedza wytacznie te produk-
ty, ktérych sktad jest im znany. Na przyktad kawatek czystego chude-
go miesa jest rozpoznawalny bez problemu, a co wchodzi w sktad
parowki — pozostanie tajemnicg producenta. Wiekszos¢ dodatkow
W Zywnosci przemystowo wytwarzanej i wysoko przetworzonej jest
dla 0s6b chorych na tuszczyce przeciwwskazana.

Ponadto znaczne ryzyko wystapienia zespotu metabolicznego
w tej grupie chorych sktania do drastycznego ograniczenia spozy-
cia pokarmoéw podwyzszajacych catkowity poziom cholesteroly,
a szczegdlnie jego ,ztej” frakcji — LDL.

Przede wszystkim nalezy zrezygnowac z ttustych mies, takich jak
wieprzowina i ttusta wotowina, a takze z wszelkich wyrobéw garma-
zeryjnych (pasztety, metki, pasztetowe, pierogi z miesem, krokiety).
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PIECZONY KURCZAK Z ZIOLAMI

Przepis na 6-8 porgji.
Czas przygotowania okoto 25 minut.
Czas pieczenia okoto 1 godziny.

Sktadniki:

1 $Sredni kurczak;

1tyZzeczka do herbaty suszonego lub swiezego estragonu;

1tyzeczka do herbaty suszonego lub swiezego tymianku;

1 jabtko - szara reneta;

2 marchewki (w sezonie na dynie moze by¢ 1 marchewka i va matej dyni
hokkaido);

2 zgbki czosnku;

s6l morska;

5 ziarenek pieprzu czarnego.

Wykonanie:

Przygotowac Swiezego kurczaka, najlepiej hodowanego ekolo-
gicznie. Obcig¢ skrzydetka i je wyrzuci¢, zdja¢ catg skore i oczyscic
miesnie z pozostatego ttuszczu. Szczypte soli wsypac do mozdzierza,
dodac ziofa, obrane zabki czosnku, pieprz; dobrze uttuc w mozdzie-
rzu i natrze¢ mieso kurczaka. Mieso odstaw¢ na godzine do lodéwki.
W tym czasie obrac i pokroi¢ jabtko oraz ewentualnie dynie, oskro-
ba¢ marchewke, pokroi¢ na czastki. Kurczaka napchac¢ kawatkami
warzyw i jabtka, zaszy¢ i zwigza¢ mu nogi, wtozy¢ do naczynia zaro-
odpornego lub do rekawa. Naczynie przykry¢, a rekaw zwigzac. Piec
kurczaka w temperaturze 190-200°C.
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KOMPOT Z SuUszu

Przepis na 2-4 porcje.
Catkowity czas przygotowania do 30 minut.

Sktadniki:

100 g suszonych sliwek;

100 g suszonych gruszek;

100 g suszonych moreli brgzowych;

100 g suszonych jabtek;

3 szt. goZdzikéw;

1 cm Swiezego korzenia imbiru startego na tarce.

Wykonanie:

Wszystkie sktadniki wiozy¢ do garnka, zala¢ woda tak, aby zakry¢
owoce. Gotowa¢ na wolnym ogniu. Dostodzi¢ stewig lub cukrem
brzozowym. Kompot mozna popija¢ przez caty dzieh. Wszystkie
owoce nalezy zjes¢ w ciggu trzech dni, najlepiej jako podwieczorek.

SOKI Z SOKOWIROWKI

Obowiazuje catkowita dowolnos¢ doboru owocéw i warzyw (bez
warzyw z rodziny psiankowatych).

Polecam komponowac soki mieszane, tzn. warzywno-owocowe.

Soki mozna wyciska¢ ze wszystkich $wiezych owocow i warzyw,
w tym réwniez z topinamburdéw.

Dodajac do warzyw chociaz jeden owoc, otrzymamy sok, ktérego
nie trzeba juz stodzi¢. Dodatek surowego czerwonego buraczka do
kazdego soku nadaje mu piekng barwe.

Polecam réwniez zjadac czes¢ wyttoczkow. Najlepiej przygotowad
gesta zawiesine wyttoczkdédw w soku i traktowac wtedy jego porcje
okoto 300 ml jako przekaske.
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Przykiadowy
jadlospis

Przyktadowy jadtospis dla jednej osoby uwzgledniajacy codzien-
ne, regularne picie wody i oczyszczanie organizmu:

Po obudzeniu: szklanka wody z cytryna

Sniadanie |

Stodkie jagielinki (zob. str. 181)
Szklanka wody
Herbata zielona

Nasiona babki jajowatej i ptesznik w 2 szklanki wody; popi¢
szklankg wody

Sniadanie Il

Pieczony kurczak w kolorowym towarzystwie (zob. str. 71)
30

35 g zytniego chleba na zakwasie (zob. str. 174)
Szklanka wody

Herbata zielona lub kawa bezkofeinowa
Szklanka wody

Obiad

Klasyczna zupa jarzynowa (zob. str. 42)
Czosnkowy kurczak w pomaranczach (zob. str. 109)

2 $rednie topinambury ugotowane jak ziemniaki lub np. 30 g
ryzu ugotowane na sypko

Kapusta pekinska z jabtkiem i marchewka (zob. str. 89)
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