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Chorob 0y trzustid

Aby zrozumie¢, co dzieje sie
w organizmie podczas trawienia,
przyjrzymy si¢ drodze, jakg w na-
szym przewodzie pokarmowym
przebywa chleb z serem. Kiedy
bierzemy kes, musimy zu¢, aby
moc go przetkna¢. Przy tym na-
sza kanapka miesza si¢ ze $lina.
Rozdrabniamy pokarm i zaczy-
namy proces trawienia od rozkta-
du weglowodanéw. Dzigki zuciu
i $linie umozliwiamy pokarmowi
przeslizgniecie si¢ przez przelyk
do zolagdka. W zotgdku nasza ka-
napka zatrzymuje sig, jest podgrze-
wana i dezynfekowana przez sok
zoladkowy. Ponadto nadal trwa
proces rozkladu - dzigki sokom
zoladkowym i enzymom takim
jak pepsyna. Porcjami chleb prze-
prowadzany jest przez odzwiernik
do jelita cienkiego. W jego gornej

cze$ci zwanej dwunastnica zawar-
tos¢ zotadka miesza si¢ z zolcig
oraz sokiem trzustkowym. W tym
momencie cz¢s¢ weglowodanow
jest juz roztozona na matle porcje,
biatko takze wykazuje pierwsze
oznaki rozktadu. Nietkniete pozo-
stajg natomiast thuszcze.

Co robi trzustka

706t spienia thuszcz i sprawia,
ze staje si¢ on dostepny dla roz-
kiadajacej go lipazy wytwarzanej
przez trzustke. Inne skfadniki soku
trzustkowego rozkladaja biatka
i uzupelniaja rozpad czasteczek
cukru. Aby poprawi¢ skuteczno$é
enzymow trawiennych, zawar-
tos¢ zofadka jest neutralizowana/
alkalizowana za pomocg wodoro-

weglanu zawartego w wydzielinie
trzustkowej. Podczas podrdzy
przez jelito cienkie zakonczony zo-
staje rozklad sktadnikéw odzyw-
czych, a uwolnione przy tym mate
czasteczki pochodzace z naszej ka-
napki dostaja si¢ do krwi.

Na koncu jelita cienkiego po-
zostaje tylko niewielka cze$¢ sta-
tych sktadnikéw: blonnik z chleba,
zwigzki mineralne oraz woda.
Woda i zwiazki mineralne sg po-
zyskiwane z rzadkiej masy jeli-
towej podczas drogi przez jelito
grube. Na koncu pozostaje tylko
zageszczona pozostatos¢, ktora
trafia do naszych toalet i dalej do
oczyszczalni $ciekow.



Zadania trzustki

Trzustka lezy w jamie brzusznej
po wewnetrznej stronie mieéni
plecow. Od lewej graniczy ze §le-
dziong, nerkami i nadnerczami, od
prawej z dwunastnicg, woreczkiem
z6lciowym i watroba. Pod trzustka
znajduje si¢ prawa nerka i jelito. Na
trzustce lezy z kolei zoladek oraz
cze$¢ watroby. Przez glowe trzustki
ciagnie sie przewod zotciowy, ktory
razem z przewodem wyprowadza-
jacym trzustki faczy sie z tak zwang
brodawka dwunastnicy. Brodaw-
ka to zwieracz, ktéry otwiera sie,
kiedy do trawienia pozywienia
niezbedna jest z0l¢ oraz enzymy
trawienne. Ale jakie wlasciwie s3
zadania trzustki? Do jej gtéwnych
funkcji naleza:

Woreczek
26kciowy

Droga
z6tciowa

Brodawka

Dwunastnica

Watroba

Trzon trzustki

Ogon trzustki

przewod
trzustkowy

Miejsce trzustki w naszym organizmie

Produkcja soku trzustkowego:

Jest to mieszanka enzym(’)w, WwoO-
doroweglanu i wody. Dzigki tej
wydzielinie pozywienie jest rozkla-
dane tak, aby z jelita moglo zosta¢
ono wchloniete do krwi.

Produkcja i wydzielanie insuliny:
Dopiero za pomocy insuliny cu-
kier jako no$nik energii moze by¢
transportowany z krwi do miesni,
mozgu i innych komorek.

Sok trzustkowy sklada sie
z wody, réznych enzymoéw, wo-
doroweglanu i mineraléw. En-
zymy wspieraja przeksztalcanie
czasteczek. W naszym przypadku
rozkladane sg ttuszcze, biatka i we-
glowodany znajdujace si¢ w po-
zywieniu, az do uzyskania na tyle
malych czasteczek, aby mogtly sie

one dostac z jelit do krwi. Jest to
skomplikowany proces, poniewaz
organizm musi uwaza¢ przy tym na
to, aby nie zniszczy¢ siebie samego;
sktada si¢ on bowiem dokfadnie
z tych samych czasteczek co nasze
pozywienie. W tym celu trzustka
produkuje najpierw nieaktywne
enzymy rozkladajace biatka. Do-
piero w jelitach zyskuja one swoja
aktywna forme. Enzymy te to tryp-
syna i chymotrypsyna.

Podobnie wyglada sprawa tra-
wienia tluszczéw. Dopiero w pola-
czeniu z z6lcig w jelitach enzymy
rozkltadajace tluszcze moga uwol-
ni¢ swoje calkowite dziatanie - naj-
wazniejszym tego typu enzymem
jest lipaza. Z kolei dla rozkladu
weglowodanéw najwazniejsza jest
amylaza.
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Dziatanie enzymow
i insuliny

Pojedyncze enzymy trawienne, na
przyklad amylazy slinowe w jamie
ustnej, znajdujg sie takze w innych
czg$ciach ciala. Mozesz na przy-
kiad poczu¢ smak cukru podczas
dluzszego zucia razowego chleba.
Kolejnymi przykladami sg rozkla-
dajaca biatka pepsyna produko-
wana w zotadku oraz enterokinaza
dwunastnicy, ktéra rozklada tryp-
synogen (wczesne stadium tryp-
syny) i tym samym wytwarza jego
efektywna forme.

Dzigki dokladnie okreslonemu
wydzielaniu hormonéw oraz po-
faczeniom nerwowym skltad soku
trawiennego jest zmieniany tak,
aby dopasowa¢ zawarto$¢ enzy-
moéw i wody do pokarmu przygo-
towywanego w jelicie cienkim.

Nie bez znaczenia jest réwniez
$rodowisko, w jakim odbywa sie¢
proces trawienia w jelicie. Enzy-
my rozkladajace ttuszcze i biatka
najlepiej dzialaja w normalnej
temperaturze organizmu i w lekko
alkalicznym $rodowisku. Wstepny
proces trawienia w zotadku od-
bywa si¢ we wzglednie kwasnym
srodowisku ze wzgledu na zawar-
tos¢ kwasu w soku zotadkowym.
Jednak szybko zmienia si¢ to przez
neutralizujace dzialanie wodoro-

weglanu w soku trzustkowym -
zawarto$¢ jelit zmienia srodowisko
na zasadowe, a enzymy trzustkowe
zyskuja optymalne warunki do
dzialania.

Wahania poziomu cukru

we krwi

W podobny sposob endokrynna
(produkujaca hormony) trzustka
reaguje na wahania poziomu cukru
we krwi. Uwalniana i produkowa-
na jest insulina, kiedy poziom cu-
kru jest wysoki. Insulina troszczy
si¢ o obnizanie poziomu glukozy
we krwi poprzez transport cukru
z krwiobiegu do komoérek migénio-
wych lub mézgowych. Jesli poziom
cukru jest zbyt niski, trzustka po-
siada takze hormon podnoszacy
go. Kiedy brakuje glukozy, mie$nie
i moézg nie funkcjonuja prawidto-
wo. Dzieki hormonowi nazywa-
nemu glukagonem pobudzona
zostaje produkcja cukru w watro-
bie, zmniejszona produkcja insu-
liny, a tym samym organizm ma
zapewniong odpowiednig ilos¢
energii.

Patrzac na te skomplikowane
procesy, fatwo mozesz sobie wy-
obrazi¢, ze zaburzenie tego deli-
katnego systemu moze prowadzié
do powaznych probleméw.

Przewlekte
zapalenie trzustki

Przewlekle zapalenie trzustki to
chroniczny stan zapalny, ktdéry
idzie w parze z postgpujaca nie-
wydolnoscig. Nawracajace stany
zapalne prowadza do szybszej lub
wolniejszej utraty dobrze funkcjo-
nujacych tkanek trzustki. Sg one
zastgpowane niewydolnymi tkan-
kami bliznowatymi. Wskutek tego
dochodzi do zaburzen wydzielania.
Stan zapalny prowadzi takze do
podraznienia splotu nerwowego
przechodzacego przez trzustke.

Najwazniejsze przyczyny przewle-
ktego zapalenia trzustki to:

« kamienie zbtciowe,

» forma dziedziczna,

» forma autoimmunologiczna,

« naduzywanie alkoholu i niko-

tyny.

Objawy: Przewlekle zapalenie
trzustki moze poczatkowo przebie-
gac¢ bezobjawowo lub niezauwaze-
nie ze wzgledu na mato specyficzne
objawy. Wystepuja nudnosci, uczu-
cie pelnosci, skurcze brzucha oraz
silny bol. Nastepnie pojawia sie
tlusty stolec, wzdecia, biegunka,
utrata wagi, zottaczka i cukrzyca,
a potem wypadanie zebow i tam-
liwos¢ kosci. Postepujaca choroba



Prawdopodobnie masz w glowie
mnostwo pytan. Na co musze uwa-
za¢ podczas jedzenia? Kiedy mu-
sze przyjmowac enzymy i w jakiej
ilosci? Czego nie moge w zadnym
wypadku jes¢? Jak wyglada sprawa
ttuszczow? Czy moge jes¢ stody-
cze? Wazne jest takze to, aby$ sam
przetestowal, co ci stuzy i w jakich
dawkach mozesz tolerowaé to, co
przewaznie nie jest tolerowane.
Zréownowazone odzywianie
zgodne z 10 zasadami opracowany-
mi przez Niemieckie Towarzystwo
ds. Zywienia (DGE) zalecane jest
dla 0s6b zdrowych i powinno takze
stanowi¢ podstawe u 0sdb z prze-
wlekltym zapaleniem trzustki oraz
po resekcjach trzustki. Poniewaz
objawy po usunieciu trzustki moga
by¢ réznorodne, ponizsze zalecenia
nie moga zastapi¢ indywidualnego

doradztwa dietetycznego. Wybodr
produktéw spozywczych bazuje na
»lekkiej diecie pelnowartosciowe;j”.
Dobra wiadomos¢: nie ma zadnych
zakazow. Na podstawie nawigacji
zywieniowej (s. 32) zobaczysz, co
zazwyczaj jest dobrze tolerowane.
W malych ilosciach mozesz takze
spozywa¢ produkty warunkowo
tolerowane oraz przetestowacl te
mniej polecane. Jesli tolerujesz
je dobrze, stopniowo zwiekszaj
ich ilo$¢. Jedz czesto male ilosci:
5-7 matych positkow jest z regu-
ty bardziej korzystne niz 3 duze.
Powiniene$§ unika¢ takze zbyt
zimnych i zbyt goracych potraw,
a gotowane, czyli cieple produkty
i potrawy sa zazwyczaj lepiej to-
lerowane niz surowe. Jest jednak
jeden temat tabu - zrezygnuj z al-
koholu i nikotyny.

Duzo produktéw zbozowych i ziem-
niakow. Chleb, makaron, ryz, platki
zbozowe oraz ziemniaki zawierajg
malo tluszczu, ale s3 bogate w mi-
neraly, witaminy i blonnik. Spo$réd
produktéw petnoziarnistych dobrze
tolerowane sg platki owsiane oraz
chleb pelnoziarnisty z drobno zmie-
lonej maki. Chleby z catlymi ziar-
nami czesto powoduja problemy
(wzdecia, czeste parcie na stolec).

Warzywa i owoce - jedz 5 razy
dziennie. Spozywaj dziennie 3 por-
cje warzyw i 2 porcje owocow. Ra-
zem z nimi dostarczysz sobie wielu
witamin, mineratéw i wtérnych
substancji roslinnych. Z reguly
gotowane produkty sa tatwiej tra-
wione, ale wiele gatunkéw mozesz
jes¢ takze na surowo — na przyktad
pomarancze, banany czy truskaw-



ki. Dzieki temu zostaje zachowana
wigksza ilo§¢ witamin i wtérnych
substancji rodlinnych.

Mleko, produkty mleczne i ryby.
Gléwna zasada brzmi tak: codzien-
nie 1 szklanka mleka lub produktu
mlecznego + 2 plastry sera. Pro-
dukty mleczne zawieraja wysokiej
jakosci biatko i duzo wapnia. Migsa
i wyrobdw migsnych nalezy spozy-
wac nie wiecej niz 300-600 g tygo-
dniowo. Ryby morskie dostarczaja
jod i w zaleznoéci od zawartosci
tluszczu - takze wartosciowe kwa-
sy tluszczowe omega-3.

Duzo pij. Woda jest absolutnie
niezbedna do zycia. Pij codziennie
przynajmniej 1% 1, na przyklad
w postaci ziolowych i owocowych
herbat, stabej kawy, wody mineral-

Prawidtowe jedzenie przy chorobach trzustki

nej (niegazowanej lub lekko gazo-
wanej). Powiniene$ unika¢ wody
mineralnej z duza zawartosciag
dwutlenku wegla. Réznorodnos¢
zapewnig tez rozcienczone soki
owocowe.

Oszczedzaj sol. SOl mozesz zastapic
ziolami i przyprawami, ktére pod-
kresla smak konkretnej potrawy.
W przypadku soli wybieraj gatunki
zawierajace takze fluor oraz jod.

Uwazaj na swoja wage i pozostan
w ruchu. D3z do zachowania pra-
widlowej wagi. Jednostka mo-
wigcg o prawidlowej wadze jest
DMI. Wzér do obliczenia: waga
ciala w kilogramach podzielona
przez wzrost w metrach do po-
tegi drugiej. Prawidlowa warto$¢
wynosi w zaleznoéci od wieku od
18,5 kg/m* do 29 kg/m?. W miare
mozliwo$ci nie powinna ona wyno-
si¢ mniej niz 19 kg/m? Jesli masz
niedowage, mozesz wzbogaci¢ swo-
je positki o maltodekstryne. Mozesz
takze dodawac¢ do positkéw i napo-
jow troche $mietany, masta lub oleju
rodlinnego. Jesli nie mozesz przyj-
mowa¢ odpowiedniej ilosci pozy-
wienia, lekarz przepisze ci jedzenie
w formie plynnej. Niemieckie kasy
chorych z reguly przejmuja koszty
takiego wyzywienia. Pamietaj jed-
nak, aby spozywajac takie jedzenie,

takze przyjmowac preparaty enzy-
mowe. Dostepny jest duzy wybor
plynnego jedzenia zawierajacego
wszystkie skladniki odzywcze, wi-
taminy i mineraly. Plynne jedzenie
dostaniesz tylko w aptekach lub
bezposrednio u producenta. Ist-
nieja warianty stodkie i wytrawne.
Podczas wyboru zasiegnij porady
asystenta dietetycznego.

Ttuszcze i preparaty
enzymowe

Dostarczanie odpowiedniej ilo-
$ci tluszczéw jest bardzo wazne
w przypadku choréb trzustki.
Tluszcz dodaje duzo energii i jest
warunkiem wchianiania witamin
rozpuszczalnych w nim. Problem:
niestety ttuszcz jest czesto Zle tole-
rowany. Jeszcze kilka lat temu po-

Prawidtowa waga

Prawidlowa wartos¢
BMI (kg/m?)

oooooo




22

Dieta w chorobach trzustki — co jes¢, a czego unikac

lecano diete niskottuszczows, ale
obecnie wyszta ona z mody. Aby
unikng¢ niedowagi i niedoboréw,
powiniene$ przyjmowaé¢ odpo-
wiednig, tolerowang ilos¢ tlusz-
cz6w, ktora waha sie zazwyczaj od
70 do 100 g dziennie.

W przypadku wigkszosci chorob
trzustki konieczne jest przyjmowa-
nie preparatow enzymowych, a ich
sklad zalezy od ilosci dostarczane-
go tluszczu. Preparaty te zawierajg
odpowiedniag mieszanke enzymow
niezbednych w procesie trawienia.
Sa one dostepne w formie tabletek,
kapsulek lub granulatu. Twéj lekarz
przepisze ci po operacji odpowied-
ni preparat. Dawka podawana jest

Pomocne przy wzdeciach jest:
« unikanie produktéw z rubryki

»,mniej polecane”, np. kapusta,
swiezy chleb, rosliny stragczkowe;
kontrolowanie przyjmowania en-
Zymow;

unikanie potykania powietrza
podczas jedzenia i picia, wolne
jedzenie, diugie przezuwanie;
sprawdzenie tolerancji laktozy;
stosowanie kminku podczas go-
towania warzyw;

picie herbat przeciw wzdeciom,
na przyktad herbaty z kopruy,
kminku i anyzu.

w jednostkach lipazy, na przykiad
10 000 IU, 25 000 IU lub 40 000 IU
jednostek lipazy. Dawkowanie
ustala sie na podstawie zawartosci
tluszczu w jedzeniu.

Lepiej za duzo enzymow niz
za mato

Zawsze musisz uwzglednia¢ pod-
stawowg zasade: na 1 g tluszczu
z jedzenia przypada 2000 jedno-
stek lipazy. Jesli twdj positek za-
wiera np. 10 g tluszczu, przyjmij
preparat z 25 000 IU lipazy lub
2 x 10 000 IU lipazy. Niezbedna
ilos¢ moze si¢ jednak rézni¢ w za-
leznosci od czlowieka. Moze by¢
nieco mniejsza lub nieco wigksza.

Wskazowki przy problemach trawiennych

Pomocne przy biegunkach:
 biegunki moga miec rézne przy-

czyny — w przypadku dtuzej
utrzymujacej sie skontaktuj sie
z lekarzem;

w fazie ostrej mozna stosowac her-
baty, kleiki i suchary, na przykfad
mocng czarng herbate, herbate
rumiankowa lub z miety pieprzo-
wej czy kleik owsiany lub ryzowy
na wodzie doprawiony solg;

w przypadku ttustych stolcow
nalezy prawidtowo dawkowac
enzymy i ewentualnie kwasy
thuszczowe MCT.

Inny przyklad - chcesz przygoto-

wac ponizsze potrawy z tej ksigzki:

- makaron azjatycki z piersig kur-
czaka (s. 78) (8 g tluszczu) +

- salata z cytrynowym winegre-
tem (s. 61) (4 g thuszczu) +

« twarog jablkowy (s. 102) (3 g
tluszczu) = 15 g tluszczu

15 g tluszczu x 2000 IU lipazy =
30 000 IU lipazy = 3 kapsulki po
10 000 IU lipazy

Podstawowa zasada jest taka:
lepiej za duzo niz za malo enzy-
moéw. Obok wszystkich przepiséw
znajdziesz informacje o zawarto-
§ci thuszczu. Ponadto, na okladce
ksigzki znajduje sie tabela zawarto-
$ci ttuszczu w réznych produktach
spozywczych. Szczegélnie wazne
jest przyjmowanie enzymdw do
positkéw — najlepiej po pierwszych
dwodch-trzech kesach. Jesli jesz
wiekszy posilek, podziel enzymy
na mniejsze porcje, na przyklad
jedna kapsulke zjedz na poczatku
positku, druga w trakcie, a trzecia
pod koniec jedzenia. Jesli przeka-
ska sktada sie tyko z owocéw, soku
owocowego lub innego napoju
zawierajacego cukier, nie musisz
przyjmowac enzymow.

W przypadku silnych biegu-
nek i/lub powaznych dolegliwo-
$ci boélowych pomocne moga by¢
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Dobre na zime
Burak z mozzarella

Na 2 porcje « szybkie
(£ 5-10 min.

150 g gotowanych burakow
(pakowane prézniowo) « 125 g lek-
kiej mozzarelli « 1 tyzka oliwy

z oliwek lub 2 tyzki domowe;j
roboty pesto bazyliowego (s. 98) «
1-2 tyiki stotowe tagodnego octu
balsamicznego  sol « swieze liscie
bazylii

e Buraki, jesli to konieczne, obierz
i pokréj w cienkie plastry. Mozarel-
le odcedz i réwniez pokrdj w cien-
kie plastry.

o Ukladaj na talerzu naprzemien-
nie mozzarelle i burak ¢wiklowy,
aby stworzy¢ ksztalt wachlarza.
Skrop olejem lub pesto oraz octem,
troche posol i wedle uznania posyp
$wiezymi li§¢mi bazylii.

Do tego pasuje: Chleb ciabatta.

Wskazowka: Bazylia jest typowym
ziotem letnim i zimg wiednie bar-
dzo szybko.

Wartosci odzywcze na porcje
(bez pesto)
135kcal 8,6 gB8gT7gWe
1,5 g btonnika « 0,5 WW « jednost-
ki lipazy: 16 000

Zamiennik dla ogorkow w occie

Marynowane
warzywa

Na 3 stoiki po 500 ml (mozna
przechowywac przez 12 miesie-
cy) « niedrogie

(£ 20 min. + 30 min. czas parzenia

1 kg cukinii « 500 g marchewki «

3 tyzki soli « 120 g cukru « 1 tyzeczka
curry w proszku « % tyzeczki gatki
muszkatotowe;j « 1 tyzka nasion gor-
czycy « 5 lisci laurowych « 5 ziaren
pieprzu « 200 ml octu jabtkowego «
% | wody « 3 stoiki z zakretka

® Oczy$¢ cukinie i marchew, umyj
i pokrdj wzdluz na 6semki. Skro¢
tak, aby zmiescily si¢ w stoikach.
Umies$¢ wszystko w jednej misce,
dodaj sol i pozostaw na 30 minut.
Pozostale sktadniki wiéz do rondla
i zagotuj. Dodaj marchew i gotuj
na wolnym ogniu przez 4 minuty.
Nastepnie dodaj cukinig i gotuj na
wolnym ogniu przez 5 minut.

e Warzywa przetéz do stoikow
z nakretkami. Powinny by¢ przy-
kryte ptynem. Stoik dobrze uszczel-
nij i odwr6¢ go do goéry nogami do
ostygniecia.

Wartosci odzywcze na porcje
(150 g)

75kcal «+2,1gB<0gT15gW
2,2 g btonnika « 1 WW . jednostki
lipazy: 0

Smaczna przekaska
Fitburger

Na 2 porcje « szybkie
()5 min.

2 butki owsiane (s. 120) « 2 liscie
safaty « 2 plastry piersi indyka «

2 plastry goudy (45% ttuszczu

w suchej masie) « 1 pomidor

(ok. 100 g) « 50 g ogorka musztar-
dowego - troche tagodnej
musztardy lub keczupu

e Bulki przekréj na pot, na dwie
potowki poloz liscie salaty, piers
zindyka i ser. Pomidory umyj, usun
gniazda nasienne i pokréj w cien-
kie plastry. Ogérki pokréj w plastry.

* Pomidory i ogérki uléz na serze.
Pozostate poléwki bulek posmaruj
delikatnie musztardg i keczupem.
716z bulki.

Wartosci odzywcze porcji butek
owsianych z ptatkami owsianymi
300 kcal « 17,5gB<9gT-36gW -
4,3 g blonnika « 3 WW

Wartosci odzywcze na porcje
(tylko dodatki)
110kcal e 9,7gB7gT2gWe
1,8 g btonnika « 0 WW - jednostki
lipazy: 14 000
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Tak smakuje wiosna

Twarog
rzodkiewkowo-
-rzezuchowy

Na 2 porcje « szybkie
()5 min.

50 g rzodkiewek « 1-2 tyzki stoto-
we $wiezej rzezuchy « 125 g twa-
rogu (20% ttuszczu) « s6l « troche
kozieradki « troche pieprzu

* Wyczys¢ i umyj rzodkiewki,
pokrdj w malg kostke. Umyj rze-
zuche i osusz. Mieszaj twardg do
uzyskania gtadkiej masy. Dodaj
rzodkiewki i rzezuche; dopraw do
smaku.

Wartosci odzywcze na porcje
75kcal +82gB+3gT«2gW-e
0,5 g btonnika « 0 WW « jednostki
lipazy: 6000

Pasta do smarowania lub dip

Twarog
pomidorowo-
-bazyliowy

Na 2 porcje « latwe
()10 min.

1 duzy pomidor « troche swiezej
bazylii - 125 g twarogu (20% ttusz-
czu) « s6l « odrobina stodkiej
papryki w proszku

* Umyj pomidor, usun podstawe
todygi i gniazda nasienne (mozna
je wykorzysta¢ do sosu). Pomido-
ry pokréj w drobng kostke. Liscie
bazylii dokladnie umyj i posiekaj.

* Mieszaj twarog az do uzyskania
gltadkiej masy, dodaj pokrojone
w kostke pomidory i bazyli¢; do-
praw do smaku solg i pieprzem.

Wartosci odzywcze na porcje
75kcal ©8,3gB+4gT<3gW-.
0,6 g btonnika « 0 WW . jednostki
lipazy: 8000

Na przekaske

Pasta
Z camembertem
i marchewka

Na 6 porgji « szybkie
(015 min.

125 g sera camembert (45% ttusz-
czu w suchej masie) 2 tyzeczki
margaryny (10 g) 50 g marchwi «
1 tyzeczka swiezej trybuli « natka
pietruszki lub lubczyk (posieka-
ny) « sol

» Camembert potnij w matg kostke
i wtéz do miski razem z margary-
na, ugnie¢ widelcem. Marchew-
ke obierz, umyj i zetrzyj drobno.
Dodaj do masy z camembertem
i ugnie¢ cato$¢ widelcem do uzy-
skania gladkiej masy.

* Dodaj posiekane ziota (mrozone
takze bedg odpowiednie) i troche
soli do smaku. Wstaw na jakis czas
do lodowki.

Do tego pasuje: Dobrze smakuje
z bagietka.

Wskazowka: Camembert i marga-
ryna powinny mie¢ temperature
pokojowa.

Wartosci odzywcze na porcje
75kcal «4,5gB6gT-05gW-
0,2 g btonnika « 0 WW -« jednostki
lipazy: 12 000



Safata z cytrynowym winegretem

Swietny do wszystkich satat lisciastych
Winegret cytrynowy

Na 8 porgcji « szybki
5 min.

Sok z 1 cytryny « 3 tyzki oleju rzepakowego
% tyzeczki tagodnej musztardy « 3 tyzki przegotowa-
nej wody (schtodzonej) « 1 tyzeczka soli

* Wycisnij cytryne, dodaj olej, musztarde, wode i sol.
Ubijaj do uzyskania kremowej konsystencji.

Wariant: Mozesz doda¢ posiekang natke pietruszki,
drobno posiekany koperek lub pozbawione skoéry
pomidory pokrojone w kostki. Dodaj je tuz przed
podaniem.

Wskazowka: Ten sos do satatek mozna przechowywacé
w lodéwce przez 5 dni.

Wartosci odzywcze na porcje (1 tyzka stotowa)
35kcal +0,1gB+4gT-0gW -0 gbtonnika «
0 WW . jednostki lipazy: 8000

Dobry do satatki pomidorowej
Sos balsamiczny

Na 8 porcji « szybki
5 min.

1 tyzeczka koncentratu pomidorowego « 3 tyzki
przegotowanej wody (schtodzonej) « 1 tyzeczka soli «
1 tyzeczka cukru pudru « 3 tyzeczki octu balsamicz-
nego (fagodnego) « 3 tyzeczki oliwy z oliwek - ewen-
tualnie swieza bazylia

* Wymieszaj koncentrat pomidorowy z woda. Dodaj
reszte skladnikéw i energicznie wymieszaj trzepaczka.
Przed polaniem safatki mozesz doda¢ §wiezo posieka-
ng bazylie.

Wskazowka: Sos mozna przechowywaé w lodowce

przez 5 dni (bez dodatku zidt).

Wartosci odzywcze na porcje
40kcal c0gB+4gT+1gW.0gbtonnika+0WW .
jednostki lipazy: 8000
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Dobrze tolerowana satatka zimowa
Satatka z marchwi i selera

Na 4 porcje « mozna przygotowac wczesniej
({) 35 min. + 1-2 godz. chtodzenia

350 g marchwi, mozliwie jak najwiekszej « 1 bulwa
selera sredniej wielkosci « 2 tyzki lekkiego octu bal-
samicznego « 2 tyzki oleju rzepakowego « sol « troche
biatego pieprzu « troche ptynnego stodzika « 2 tyzki
posiekanej natki pietruszki

e Obierz i umyj marchewke i seler. Pokrdj bulwe se-
lera na plastry o grubosci okofo 2 cm, odléz okolo
250 g réwnych plasterkéw.

* W szerokim naczyniu zagotuj ok. 3 cm osolonej
wody. Dodaj marchew i plastry selera; gotuj na pot-
twardo. Czas gotowania marchewki i selera moze si¢
rozni¢. Dlatego podczas gotowania sprawdzaj twar-
dos$¢ warzyw za pomocg noza.

 Poczekaj, az marchewka i seler lekko ostygna, odlej
troche powstalego wywaru warzywnego. Marchewki
pokrdj w plasterki o szerokosci ¥ cm, a plasterki selera
najpierw na okoto 2-centymetrowe paski, a nastepnie
na plasterki o grubosci %2 cm. (Ladny wyglad uzyskasz,
stosujac ndz dekoracyjny - to néz z zabkowanym
ostrzem, dzigki ktéremu mozesz wycinac rézne kroje).

e Zrob sos salatkowy z octu, oleju, soli, pieprzu, odro-
biny stodzika i odlanego wywaru warzywnego. Wymie-
szaj warzywa z sosem i odstaw, aby cato$¢ si¢ przegryzta.
Dopraw do smaku, podawaj posypane natkg pietruszki.

Wartosci odzywcze na porcje
72 kcal « 1,6 gB+5gT «5gW « 4,9 gbtonnika «
0 WW - jednostki lipazy: 10 000

Dobrze tolerowana

Satatka kalafiorowa

Na 2 porcje « mozna przygotowac wczesniej
(0) 25 min. + 2 godz. chtodzenia

1 maly kalafior « sol « 1 tyzeczka biatego octu bal-
samicznego « sol « gatka muszkatotowa « % szklanki
jogurtu (1,5% tluszczu) « 1 tyzeczka oleju sezamo-
wego - sol « % tyzeczki soku z cytryny « % peczka
pietruszki

e Usun zielone liscie z kalafiora. Podziel go na ro-
zyczki. Umyj je i zblanszuj w osolonej wodzie. Odt6z
2 porgje (300 g), reszte ostudz i zamroz z specjalnych
torebkach do mrozenia.

¢ Do pozostatego wywaru dodaj ocet, sél, gatke musz-
katotowq i kalafior. Kwiaty powinny by¢ przykryte
plynem. Wstaw do lodéwki na co najmniej 2 godziny.

* Przed podaniem wymieszaj jogurt, sol, sok z cy-
tryny i olej sezamowy. Umyj i drobno posiekaj natke
pietruszki. Wyjmij z wywaru rézyczki kalafiora, wy-
16z na dwa talerze i polej dressingiem. Posyp natka
pietruszki.

Wartosci odzywcze na porcje
77 kcal « 4,9gB < 4gT+5gW ¢ 4.4 gbtonnika «
0 WW . jednostki lipazy: 8000
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Z jogurtem waniliowym
Czerwona
galaretka
owocowa

Na 4 porcje « mozna
przygotowac wczesniej
({) 20 min. + 2 godz. chfodzenia

125 g truskawek (po oczyszczeniu ok. 100 g) «

100 g malin » 100 g jagod - 100 ml soku jabt-
kowego (bez dodatku cukru) « 100 ml wody -

15 g skrobi kukurydzianej « 100 g jogurtu natural-
nego (1,5% ttuszczu) « proszek waniliowy  troche
ptynnego stodziku « melisa cytrynowa

* Umyj jagody, wyczy$¢ truskawki i pokrdj na po-
towki lub ¢wiartki w zaleznosci od wielkosci. Wy-
mieszaj sok jablkowy z woda w rondlu, troche odlej
i dodaj do tego skrobie ziemniaczang. Reszte ptynu
zagotuj, wmieszaj skrobie i krétko gotuj. Ostroznie
wmieszaj owoce.

* Nieco ostudz galaretke, przet6z do miseczek i po-
staw w zimnym miejscu. Jogurt wymieszaj z wanilig
i stodzikiem; przed podaniem podziel na 4 porcje.
Udekoruj jagodami i listkami melisy cytrynowe;j.

Wariant: Zimg mozna uzy¢ mrozonych owocow.

Wartosci odzywcze na porcje
65 kcal «3,5gB+2gTe+12gW-.2,9gbtonnika -
1 WW . jednostki lipazy: 4000

i T

Desery i stodycze

Nie tak sycacy
Waniliowy
budyn twarogowy

Na 2 porcje « mozna przygotowac wczesniej
() 10 min.

15 g budyniu waniliowego w proszku -

200 ml mleka (1,5% ttuszczu) « 100 g twarogu
(0,1% ttuszczu) « proszek waniliowy « troche ptyn-
nego stodzika - liscie melisy cytrynowej

* Wymieszaj budyn w proszku z niewielka iloscia
mleka. Pozostale mleko doprowadz do wrzenia.
Zdejmij garnek z plyty, dodaj budyn z mlekiem
i krotko zagotuj. Ostudz, mieszajac, aby nie powsta-
ta skorka.

* Mieszaj twardg do uzyskania gladkiej masy, stop-
niowo dodawaj budyn, dopraw wanilig i stodzi-
kiem. Przet6z do szklanych misek i ostudz.

Do tego pasuje: Wedle uznania udekoruj cynamo-
nem, listkami melisy lub odrobing kakao.

Wariant: Budyn twarogowy mozna taczy¢ z rézny-
mi rodzajami owocow.

Wartosci odzywcze na porcje
115 kcal -+ 10,2gB+2g T+ 14 gW « 0 g blonnika «
1 WW . jednostki lipazy: 4000
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Niska zawartos¢ tluszczu i cukru
Tiramisu

Na 4 porcje « mozna przygotowac
wczeshiej
£ 10 min. + 2-3 godz. chfodzenia

5 kromek sucharkow - % szklanki
zimnej kawy bezkofeinowe;j -
250 g twarogu (20% ttuszczu) «
200 g naturalnego jogurtu wani-
liowego (1,5% ttuszczu) « troche
proszku waniliowego « troche
ptynnego stodzika « troche kakao

e Sucharki uléz w kwadratowej
formie, namocz kawa. Twardog wy-
mieszaj z jogurtem waniliowym
i proszkiem waniliowym, dopraw
do smaku stodzikiem i wyl6z na
sucharki.

e Tiramisu wstaw do lodowki na
2-3 godziny. Przed podaniem po-
syp cienkg warstwa kakao.

Wskazowka: Jesli nie musisz liczy¢
WW lub mozesz zjes¢ wigksza
ilos¢ weglowodanoéw, uzyj dwoch
warstw sucharéw. Do stodzenia
i namaczania ich zamiast kawy
mozesz uzy¢ syropu amaretto. Za-
wiera on jednak duzo cukru.

Wartosci odzywcze na porcje

155 kcal -+ 10,7gB-5gT18gW .
0,6 g btonnika « 1,5 WW « jednost-
ki lipazy: 10 000

Dobre potaczenie
Twarog jabtkowy

Na 2 porcje « niedrogie
(£ 10 min. + 2 min. czas gotowania

250 g jabtek (po obraniu i oczysz-
czeniu 200 g) « 1 tyzeczka soku

Z cytryny « 125 g twarogu

(20% ttuszczu) « proszek wanilio-
wy « cynamon « troche ptynnego

stodzika

» Umyj i obierz jablka, zetrzyj je na
grubej tarce. Wymieszaj z sokiem
z cytryny i wstaw do mikrofaléw-
ki na 30 sekund przy maksymal-
nej mocy. Alternatywnie krétko
du$ w matym garnku na $rednim
ogniu. Ostudz.

* Dobrze wymieszaj twarog z jabl-
kami i dopraw wanilig, cynamonem
i stodzikiem. Przel6z do miseczek,
ostudz i przed podaniem posyp
odrobing cynamonu w proszku.

Wariant: Jesli tolerujesz surowe
jabtka, nie musisz ich gotowac.

Wartosci odzywcze na porcje

125 kcal + 8,1gB3gT-15gW .
1,8 g btonnika « 1 WW . jednostki
lipazy: 6000

Swietna alternatywa
Zotta galaretka

Na 4 porcje « mozna przygotowac
wczesniej
0 15 min. + 2 godz. chfodzenia

1 kiwi (po obraniu 100 g) «

1 gruszka (po obraniu i oczysz-
czeniu 150 g) » 1 mate mango

(po obraniu i bez pestki 150 g) «
100 ml soku pomarainczo-

wego (bez dodatku cukru)

100 ml wody « 15 g skrobi kuku-
rydzianej « ptynny stodzik i troche
twarogu do dekoracji

» Umyj, obierz i zwaz owoce; po-
kréj je w drobng kostke. W garnku
wymieszaj wode i sok pomaran-
czowy, troche odlej i rozmieszaj
w tym skrobie. Pozostaty ptyn za-
gotuj, dodaj skrobig, krétko gotuj,
dodaj kostki owocéw i ostroznie
wymieszaj.

» Pozostaw galaretke do lekkie-
go ostygniecia, a potem postodz.
Przeléz do miseczek i postaw
w zimnym miejscu. Wedle uznania
udekoruj potplastrami kiwi i klek-
sem stodzonego twarogu.

Wartosci odzywcze na porcje
80kcalc1gB«1gT-17gW.

3 g btonnika « 1,5 WW « jednostki
lipazy: 2000
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Jak wzmocni¢ trzustke, zeby prawidlowo funkcjonowata?
Co jesé, a czego unikac przy chorobach trzustki?

Odpowiedzi na te i wiele innych pytan znajdziesz w tym profesjonalnym poradniku.
To niezwykle pomocny przewodnik, a jednoczesnie ksigzka kucharska, ktéra podpo-
wie Ci, jaka diete zastosowa¢ w regeneracji i chorobach trzustki. Dowiesz si¢ z niej,
co mozesz je$¢, aby Zywienie nie byto dla Ciebie problemem i obcigzeniem dla orga-
nizmu, a takze jakie potrawy sa odpowiednie, a ktérych lepiej unikac.

Autorzy - lekarze, dietetycy i nauczyciele zywienia — wyjasniaja, jak zadbac o zdro-
wie trzustki stosujac odpowiednig diet¢. Prezentujg wysokoenergetyczne przekaski,
pozywne zupy i proste dania gtéwne. Podpowiadajg, jak w tatwy sposob przygotowaé
warto$ciowe positki. Przy okazji przedstawiaja nowe odkrycia medycyny Zywienio-
wej i udzielajg rad, jak ztagodzi¢ dolegliwosci trzustki za pomocg indywidualnego
jadlospisu. Prezentuja ponad 130 przepiséw na dobrze tolerowane dania. Udowad-
niaja, ze jedzenie u 0sdb, ktore cierpia na choroby trzustki, moze by¢ przyjemnoscia,
a nie wyrzeczeniem. Dodatkowo pod kazdym przepisem umieszczaja wymiennik
weglowodanowy (WW) oraz jednostki lipazy, ktére pozwalaja obliczy¢ potrzebna
ilo$¢ preparatu enzymowego.

Najlepsza dieta, ktora zregeneruje i zadba o Twoja trzustke
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