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Jestem dietetyczkg kliniczng z pasjg do
wspierania zdrowia poprzez odpowiednie

odzywianie. W swojej pracy tgcze wiedze z

zakresu dietoterapii, fitoterapii i
nowoczesnej medycyny, aby oferowad
holistyczne podejscie do zdrowia i

regeneracji organizmu. Zajmuje sie nie
tylko leczeniem, ale réwniez prewencjg,
pomagajgc moim pacjentom w dgzeniu do

lepszej jakosci zycia i petni energii.

Autorka e-bookéw, w tym o leczeniu
pasozytéw, interpretacji wynikéw badan w
ujeciu funkcjonalnym oraz przepisach
prebiotycznych, stawiam na catosciowe
podejscie do zdrowia. Moim celem jest
dostarczenie praktycznych narzedzi, ktére
pomogg Ci w codziennym Zzyciu — od
prawidtowego odzywiania po stosowanie

suplementacji i terapii naturalnych.

www.youfit.pl

Cho¢ w swojej pracy nie neguje
farmakoterapii — rozumiem, jak istotna
jest w wielu stanach chorobowych.

Staram sie poszukiwac réwnowagi miedzy
medycyng konwencjonalng a naturalnymi

metodami wspomagajgcymi zdrowienie.

Wierze, ze kluczem do prawdziwej

regeneracji organizmu jest nie tylko
odpowiednia dieta, ale takze $wiadome
podejscie do zdrowia i uwzglednienie
wszystkich jego aspektow — fizycznych,

emocjonalnych i mentalnych.
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DIETA

REGENERACYJNA-
PODSTAWOWE INFORMACJE

W diecie regeneracyjnej kluczowe jest wsparcie proceséw naprawczych
poprzez eliminacje produktow draznigcych oraz wprowadzenie sktadnikow
odzywczych wspomagajgcych odbudowe, ktéore stanowiag ukojenie dla

podraznionych Sluzéwek.

DLA KOGO JEST DIETA?
Dieta regeneracyjna jest przeznaczona dla wszystkich, ktérzy z rdznych
przyczyn wymagajg szczegblnego zaopiekowania sie sluzowkami przewodu
pokarmowego. Szczegdlnie polecana jest osobom:
e po przebytych infekcjach i chorobach wirusowych z objawami z poziomu
przewodu pokarmowego,
e cierpigcym na choroby autoimmunologiczne,
e ze stanami zapalnymi na poziomie zotadka, jelit- wrzody, refluks,
choroba uchytkowata jelita grubego,
e zmagajacym sie z przewlektym stresem i zmeczeniem,
e po zabiegach chirurgicznych w obrebie uktadu pokarmowego,
Y trakcie protokotow przeciwdrobnoustrojowych np.
antybiotykoterapia, odrobaczanie,
e osobom starszym, u ktérych procesy regeneracyjne zwalniajg i maleje

aktywnos¢ enzymatyczna przewodu pokarmowego.

www.youfit.pl 6



DLACZEGO JEST WAZNA?

Dzieki odpowiednio dobranym sktadnikom odzywczym dieta regeneracyjna:

wspiera procesy gojenia i odbudowy tkanek,

wzmacnia uktad odpornosciowy, zmniejszajgc ryzyko infekciji,

poprawia funkcjonowanie jelit, ktére majg kluczowe znaczenie dla
zdrowia catego organizmu,

dostarcza antyoksydantéw zwalczajgcych stres  oksydacyjny i
spowalniajgcych procesy starzenia,

wspomaga detoksykacje organizmu i usuwanie szkodliwych substancji,
nie stanowi dodatkowego balastu dla uszkodzonych sluzowek, ktore
wymagajg ukojenia.

poprawia poziom energii i ogdlne samopoczucie.

JAK DLUGO NALEZY STOSOWAC?

Dtugosc stosowania diety regeneracyjnej zalezy od indywidualnych potrzeb

organizmu oraz celu, jaki chcemy osiggna¢. Warto jednak przyjac

nastepujgce ogdlne wytyczne:

Krotkoterminowa regeneracja (3-4 tygodnie) — dla osdb, ktdre przeszty
lekkie infekcje, epizody niestrawnosci lub chcg poprawié¢ samopoczucie i
stan ukfadu trawiennego.

Srednioterminowa regeneracja (6-12 tygodni) — w przypadku
przewlektych probleméw zdrowotnych, takich jak refluks, choroba

wrzodowa, IBS, ostabienie po antybiotykoterapii czy nadmierny stres.

www.youfit.pl



o Dtugoterminowa regeneracja (powyiej 3 miesiecy) — dla o0séb z
chorobami autoimmunologicznymi, po zabiegach operacyjnych, w

trakcie rekonwalescencji lub z dtugotrwatymi stanami zapalnymi.

Po zakonczeniu gtdwnej fazy regeneracyjnej warto stopniowo rozszerzaé

diete, ale zachowad zdrowe nawyki zywieniowe.

CO ZAWIERA E-BOOK?

« Praktyczne wskazéwki dotyczace diety regeneracyjnej,

e Listy zalecanych i niewskazanych produktéw,

» Dodatkowe dziatania ukierunkowane na wsparcie regeneracji sluzowek
np. rola osi jelitowo-modzgowej, higiena jedzenia i rytm dobowy,

e Tygodniowy jadtospis obejmujacy 4 positki dziennie o wartosci
energetycznej 1800 kcal, ktéory mozna zmodyfikowaé w oparciu o
wytyczne,

o Wskazowki jak zmodyfikowac kalorycznosc diety,

« Liste suplementoéw i zidt wspomagajgcych proces regeneracyjny.

www.youfit.pl



mikrobiomu dzieki obecnosci substancji o dziataniu antybakteryjnym.
Sposob przygotowania: 1 tyzka/ szklanke wody- zala¢ wrzatkiem, zaparzac
przez 10-15 min. pod przykryciem. Pi¢ pomiedzy positkami. Najczesciej
stanowi dodatek do mieszanek ziotowych przeciwzapalnych.

Przeciwwskazania: alergia

Wiasciwosci: Ze wzgledu na bardzo duzg zawartosc $luzéw roslinnych oraz
zdolnos¢ do tworzenia zelowej substancji pod wptywem nawodnienia
nasion, stanowig one ochronng warstwe powlekajgcg bfony sluzowe
przewodu pokarmowego.

Sposob przygotowania:

2 tyzki nasion siemienia Inianego /1 szklanke wody- gotowac przez 5-10 min.,
nastepnie odstawi¢ na kilka minut i przecedzié¢ przez sitko i spozy¢ sam sluz.
Nasion babki ptesznik nie trzeba gotowa¢ — wystarczy zalac je wrzagtkiem i
odstawi¢ na 15-20 minut. Siemie Iniane mozna takze przygotowaé bez
gotowania — wystarczy zalac je zimng wodg i pozostawic na kilka godzin lub
na noc. Optymalnie pi¢ 2—3x dziennie- rano na czczo i na wieczor przed
snem, mozna tez przed positkami, przy silnych stanach zapalnych ok. 30-60
min. wczesniej. Optymalnie pi¢ przez okres 2-3 tygodni. Dla 0séb z silnym
stanem zapalnym lepszg opcjg bedzie wypicie samego $luzu, ktéry mozna
doda¢ tez do innych naparéw przeciwzapalnych w celu wzmocnienia
dziatania np. z prawoslazu i rumianku.

Nalezy unikad taczenia Sluzu/kleiku z suplementacjg.i lekami.

www.youfit.pl 13



Witasciwosci: Enzymy trawienne odgrywajg kluczowg role w rozktadzie
sktadnikéw pokarmowych -biatek, ttuszczéw i weglowodandéw, poprawie
funkcji trawiennych — mogg wspomaga¢ wchtanianie sktadnikéw
odzywczych. Ich suplementacja moze odgrywa¢ role w zarzadzaniu
zaburzeniami trawiennymi od nietolerancji pokarmowych np. laktozy,
fodmap, glutenu, po zaburzenia wchtaniania i celiakie. W diecie sportowca
pomagajg w trawieniu duzych ilosci pozywienia. Natomiast ich stosowanie
wymaga ostroznosci.

Sposob przyjmowania: Na rynku dostepnych jest kilka preparatéw
enzymatycznych, ktére rdéznig sie sktadem, pochodzeniem enzymoéw oraz
dawkowaniem. Nalezy na to zwrdci¢ uwage, niektére z nich zawierajg np.
betaine HCL i papaine, ktore mogg nasila¢ objawy refluksowe i zaostrzac
stan zapalny w gornym odcinku przewodu pokarmowego.

Dlatego szczegdlng ostroznos$é, nalezy zachowaé¢ w przypadku refluksu
zotgdkowo-przetykowego (GERD), nadmiernej aktywnosci zotgdka (osoby z
nadkwasotg), a takze w ostrym zapaleniu trzustki. Na rynku dostepne s3
enzymy trawienne dojelitowe, takie jak Kreon Travix, ktore mogg byc lepiej
tolerowane przez pacjentéw z chorobg refluksowg przetyku (GERD) oraz
ostrymi stanami zapalnymi gérnego odcinka przewodu pokarmowego. W
takich przypadkach zaleca sie jednak wstrzymanie suplementacji enzymami

do czasu ustgpienia ostrego stanu zapalnego.

Wiasciwosci: Maslan sodu wspiera regeneracje przewodu pokarmowego,

szczegoblnie w stanach zapalnych i uszkodzeniach bariery jelitowej. Reguluje

32



JAK DIETA WSPIERA REGENERACIE SLUZOWKI PRZEWODU
POKARMOWEGO?

1.Napiecie dolnego zwieracza przetyku (LES)- spontaniczne relaksacje .

2.Wydzielanie kwasu solnego (HCI)- moze nasila¢ i hamowac.

3.0proznianie zotadka- stymulowac i spowalniac.

4.Mikrobiom i stan zapalny — poprzez promowanie przeciwzapalnego
srodowiska i produkcji SCFA.

5.Pasaz jelitowy- regulacje wyprdézniania.

6.Cisnienie w jamie brzusznej- nasilenie lub tagodzenie wzdec.

7.0s jelitowo-madzgowa- stres, samopoczucie, nadwrazliwosc trzewna.

8.Inne- stabilizacje glikemii, zapobieganie otytosci oraz chordb
wspotwystepujacych, ktére moga nasila¢c dolegliwosci Zotgdkowo-

jelitowe i stany zapalne.

DOBOR POKARMU- JAKOSC | RODZAJ

Jakosciowy dobdr pokarmu to kluczowy element dietoterapii wspierajacej
regeneracje przewodu pokarmowego—nie tylko wazne jest to ile jemy, ale
przede wszystkim co jemy i jaki to ma wptyw na zarzadzenie objawami i
stopien ich nasilenia. Swiadome wybieranie produktéw, ktére z mniejszym

prawdopodobienstwem mogg zaostrzy¢ objawy i stan zapalny.



zotgdkowej do przetyku, nasilone odbijania, zgaga, uczucie przepetnienia i
wzdecia. Napoje gazowane, zwtaszcza stodzone (cola, napoje energetyczne),
dodatkowo podrazniajg btone sluzowa oraz mogg zawierac kofeine i kwasy

(np. fosforowy), ktére zwiekszajg kwasowosc.

HISTAMINA A STAN ZAPALNY

Histamina to zwigzek chemiczny naturalnie obecny w organizmie, ktory petni
funkcje m.in. w uktadzie odpornosciowym, nerwowym i pokarmowym. Moze
jednak dziata¢ prozapalnie, szczegdlnie przy jej nadmiernym nagromadzeniu
lub zaburzeniach w jej rozktadzie (np. przy niedoborze enzymu DAO -

diaminooksydazy, ktory zlokalizowany jest w enterocytach jelita cienkiego).

o Dziata wazodylatacyjnie — rozszerza naczynia krwionos$ne, co moze
zwiekszac przepuszczalnosé sluzowki i nasilac jej podraznienie.

e Pobudza wydzielanie kwasu solnego w zotadku, co moze zaostrzaé
refluks, nadzerki i inne stany zapalne przewodu pokarmowego.

o Uczestniczy w reakcji alergicznej i pseudoalergicznej, prowadzac do
objawdw takich jak swigd, rumien, bdle gtowy, ale tez biegunki, wzdecia
i uczucie pieczenia w jelitach.

« W stanach zapalnych, zaburzeniach bariery jelitowej i dysbiozie
jelitowej moze dochodzi¢ do nadwrazliwosci na histamine, nawet bez

typowej nietolerancji.
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