Leslie Langevin

Kompletna dieta
przeciwzapalna

Ponad _ZOO uzdrawiajgcych przepisow
na bezglutenowe dania o niskiej zawartosci histaminy
— pomocne przy dolegliwosciach jelitowych, alergiach,

egzemach i przewlektym zmeczeniu
|

/’ Yotal



REDAKC]A: Magdalena Kuzmiuk
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjeT OKEADKI: Emilia Dajnowicz
Trumaczenie: Katarzyna Liszyk

Wydanie I
Biatystok 2021
ISBN 978-83-8168-666-2

Tytut oryginatu: 7he Anti-Inflammatory Kitchen Cookbook.
More Than 100 Healing, Low-Histamine, Gluten-Free Recipes

Copyright © 2019 Leslie Langevin
Originally published in 2019 in the United States by Sterling Publishing Co., Inc.
under the title THE ANTI-INFLAMMATORY KITCHEN COOKBOOK.
This edition has been published by arrangement with Sterling Publishing Co., Inc.,
1166 Avenue of the Americas, New York, NY, USA, 10036.

© Copyright for the Polish edition by Wydawnictwo Vital, Biatystok 2020
All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna cze$é tej ksiazki nie moze by¢

powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym ani w formie nagrania

fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania, przesytana lub w inny sposéb

kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz ,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie
cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opieki zdrowotnej. Nie powinny one jednak zastgpowaé

porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powinienes

skonsultowac¢ si¢ z lekarzem, zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy leczenia. Dotozono

wszelkich staran, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne podczas daty jej publikacji.

Wydawca ani autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek skutki dla zdrowia, mogace wystapi¢
w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

Y\/AHANCJA ZDROWIA

15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.vitalni24.pl — detal
strona wydawnictwa: www.wydawnictwovital.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.odzywianie24.pl

PRINTED IN POLAND



Spis tresci

Przedmowa ....ccocueiiiiiiiiiiicic 7
NWWSTEP weenvrieiitie ittt 9
ZyWno$E i SUPIEMENTY .vvvvrieieieeieieisiiseieiesese s nses 21
Dieta przeciwzapalna i niskohistaminowa .......c.ccccecevevvecincnccincnnne. 29
Porady kuchenne ........cccocovivieiiiininiiniceccce 35
Kody w przepisach ......cccoviviiininiiiiinicccccee 37
SHHAAANIR 1. veovvevrieie ittt 40
PrzeKaski ..c.oocouieeiieiieeie e 82
Drugie $niadanie i lunch .......cccoiiiiiiiiice, 102
DOdatki c..eveeeieiieieieese s 144
Dania gldwne ......ccocooiiiiiiiiiiiii 168
DESEIY vttt 228
SOSY 1 dIeSSINGT wvvveeriieieiirieieiierceeecte e 248
Tabela przepiséw na szybki rzut oka ......cceceeveeieiiiiiiiininininneee 266
Positki w 15 MINUL ..ceiviiiiiiiiiiiiiicceceee e, 273
Jadlospis na 30 dni c..cceeviiiinieiiince 275
Jedzenie poza domem .......cocceerieiiiiiiiiiiin e 281
Menu na rdzne 0kazje .......coeeererieieinenieieereesec e 283
Ponowne wprowadzanie produktéw do diety .....cccoceveveirinicinnnnene. 287
Niskohistaminowy styl Zycia ......ccccoeeererieiinenenieneneeseeeeee 289
PodZieKOWania .......covveevieiiiecieeiiecie et 291
Bibliografia .......cceceviniiiiiiniiieiic 293

O AULOICE ettt ettt e ettt e e e s e e e e e taeaaaressseeereeannnesssesenaees 303






Przedmowa

iedy skoriczyt si¢ bozona-

rodzeniowy tydzien, okres
przygotowari, stresu i rodzinnego
$wigtowania, z niecierpliwoscig
wyczekiwatam spokojnego wieczo-
ru, by sie zrelaksowaé przy lampce
wina. To konkretne wino pochodzi-
to z winnicy, ktérg wraz z m¢zem
odwiedzitam kilka lat wczesniej
i czgsto z przyjemnoscig raczylismy
sic nim w domu. Tym razem juz
po jednym fyku moja twarz oblata
si¢ rumiericem, a ja poczutam doj-
mujace zme¢czenie. Dziesig¢ minut
péiniej jedna strona twarzy zaczeta
puchna¢ i poczutam, jak w gardle
formuje mi si¢ trudna do przetknig-
cia gruda. Nie wiedziatam, co si¢
dzieje, wigc szybko zadzwonitam do
lekarza. Orzekl, ze to wstrzas anafi-
laktyczny i kazal natychmiast jecha¢
na pogotowie.

Kolejne minuty jazdy do szpi-
tala ciagnely si¢ w nieskorficzonos¢.
Ogarnat mnie niewytlumaczalny
lek, ktéry sprawiat, ze serce mi wali-
to, trzgstam si¢ i oblewat mnie pot.
Na izbie przyje¢ gardlo zacisngto mi

si¢ jeszcze bardziej, tak ze zaczetam
mie¢ trudnosci z oddychaniem. Ja-
kim cudem jeden tyk wina — i to
wina, ktére pitam juz wczesniej —
spowodowat tak koszmarna reakcje?
W szpitalu nafaszerowano mnie
lekami antyhistaminowymi i ste-
rydowymi, a lekarze potwierdzili,
ze doswiadczytam ostrej reakeji
alergicznej. Przez resztg tygodnia
czulam si¢ fatalnie, meczylty mnie
béle glowy i miatam istne za¢mienie
umystu.

Jakis czas pézniej, kiedy juz czu-
tam si¢ lepiej, wrécitam do domu
po ci¢zkim dniu, nie mogac sig
doczeka¢ positku, ktéry nalezal do
moich ulubionych: byt to burger
z indyka z serem cheddar i sosem
barbecue podawany z marchewka-
mi w glazurze z syropu klonowego.
To danie spowodowalo kolejng
ostrg reakeje alergiczng. Najwyraz-
niej moj organizm rozwinat jakis
rodzaj alergii, ale jakim cudem aler-
gia mogta by¢ tak silna i pojawita
si¢ tak nagle? Jako dietetyk zaczg-
tam si¢ usilnie zastanawia¢, co byto
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wspSlnym mianownikiem w obu
przypadkach. Czerwone wino, sos
barbecue, burgery z indykiem i ser
to produkty zawierajace znaczne
iloci histaminy. W oparciu o wy-
niki wlasnych badan oraz wiedzg
zawodowa, zidentyfikowatam po-
karmy, ktére z duzym prawdopo-
dobieristwem stanowily przyczyne
moich symptoméw i juz nastgpne-
go dnia przeszlam na diet¢ niskohi-
staminowg. W ciggu nastgpnego
roku stworzytam wiele przepiséw
kulinarnych, z ktérych wiele zamie-
$cifam w tej ksiazce.

Z moich badai wynikalo, ze
mogg mie¢ zespdt aktywacji komé-
rek tucznych (MCAS, ang. mast
cell activation syndrome). W mniej
powaznych przypadkach nazywany
bywa tez nietolerancjg histaminy,
podczas ktérej organizm gwattow-
nie reaguje na obecnos$¢ histaminy.
Reakgje alergiczne i inne symptomy
zwiazane z MCAS sa stosunkowo
powszechne i mogag mieé¢ rézne
przyczyny. Niektére z objawéw
jakie pojawily si¢ u mnie, moga
wskazywaé na réznorakie mozliwe
jednostki chorobowe. Objawy te to
np.: zatkane uszy i zatoki, biegunka,
zawroty glowy i omdlenia, wypry-
ski, zaczerwienie skéry po positku,
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zaburzenia jasnego myslenia, zga-
ga, przyspieszone tgtno, drapanie
w gardle i problemy zotadkowe —
istna mieszanina réznych sympto-
moéw. W najlepszym razie moga by¢
do$¢ nieprzyjemne, w najgorszym sa
catkowicie wykanczajace.

Na szczgscie bardzo szybko zo-
statam zdiagnozowana. Od dtuzsze-
go czasu poziom histaminy w moim
organizmie powoli si¢ podnosit. Za-
nim trafitam na pogotowie po wy-
piciu lampki czerwonego wina, béle
glowy i problemy zotadkowe, jakich
dos$wiadczatam, uznawalam za ob-
jawy codziennego stresu, jednak tak
naprawdg byly to sygnaly, ze mgj
organizm osiaga punkt krytyczny.

Jako dietetyk doskonale zdajg so-
bie sprawe, ze to, co jemy, przektada
si¢ na nasze zdrowie i samopoczucie.
Postanowitam napisa¢ t¢ ksiazke,
by podzieli¢ si¢ przepisami, ktére
stworzytam podczas swoich zmagan
zdrowotnych, liczac, ze pomoga
takze innym ludziom. Bez wzgledu
na to, czy masz nietolerancj¢ hi-
staminy, reumatoidalne zapalenie
stawdw, $rédmigzszowe zapalenie
pecherza moczowego czy nieswoiste
zapalenie jelit, przepisy te moga po-
prawi¢ twoje codzienne Zycie.

A wigc zaczynajmy.



Wstep

esli borykasz si¢ z takimi proble-

mami jak przewlekte alergie, ner-
wowos¢, zaburzenia jasnosci umystu,
pokrzywka, uczucie zmegczenia, béle
glowy, $rédmiazszowe zapalenie
pqcherza moczowego, nieswoiste
zapalenie jelit lub stany bélowe, by¢
moze znajdziesz tu rozwiazanie. Nie
chodzi bowiem o kolejny lek, ale
proste zmiany dietetyczne jako ele-
ment przeciwzapalnego, niskohista-
minowego stylu Zycia. Zmiana diety
moze pomdéc ztagodzi¢ wiele rodza-
jow symptoméw i przyczynic si¢ do
poprawy ogélnego stanu zdrowia.
Dzi¢ki przepisom zawartym w tej
ksigzce dowiesz sig, jak przy mini-
malnym naktadzie czasu przygoto-
wywaé na co dzien domowe positki,
ktére przyczyniajac si¢ do redukcji
stanéw zapalnych, pozytywnie wply-
na na popraweg twego zdrowia.

Wydaje si¢, ze w dzisiejszych
czasach trudno o prawdziwe, swieze
produkty. Nawet gdy czynisz wysit-
ki, by kupowa¢ zdrowo, czesto oka-
zuje si¢, ze to, co oznakowane bylto
jako ,zdrowe”, jest nafaszerowane

wysokoprzetworzonymi skladnika-
mi o znikomej wartosci odzywczej.
Szwajcarski medyk Theophrastus
von Hohenheim (znany jako Para-
celsus) zdobyl uznanie stworzywszy
koncept, iz to ,,dawka czyni truci-
zn¢”, co oznacza, ze jedyna rdéznica
pomigdzy lekarstwem a trucizng
tkwi w przyjetej ilosci. W tym kon-
tekécie mozna rozpatrywal takze
zywno$¢. Moze by¢ ona zaréwno
silnym lekarstwem, jak i powoli
dziatajaca trucizna.

W ksigzce tej oméwimy pod-
stawy naukowe nietolerancji
histaminy i zwigzane z nia dolegli-
wosci —w tym zesp6t aktywacji ko-
moérek tucznych (MCAS), a takze
zglebimy temat diety, ktéra moze
poméc ci odzyskaé zdrowie i do-
bre samopoczucie. Podstawe tej
ksiazki stanowi odzywianie funk-
cjonalne, lecz réwnie wazna jest
suplementacja oraz odpowiedni
styl zycia — i te zagadnienia réw-
niez oméwimy. Nie chodzi jednak
o zadna ekstremalna diete. Uwiel-
biam jedzenie — zwlaszcza wszystko
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to, czym obdarowuje nas ziemia —
te zywe kolory, zapach ziemi, wie-
dza, ze kazdy kes odzywia moje
ciato. Przeciwzapalna i niskohista-
minowa dieta koncentruje si¢ na
réwnowadze, umiarkowaniu i od-
powiednim wykorzystaniu potegi
naturalnego zywienia. Wymaga
wykluczenia ze swego jadlospisu
sktadniké6w wysokohistamino-
wych na pewien czas. Owszem,
jest to dieta eliminacyjna, z ktdrej
nalezy usunaé pewne pokarmy na
co najmniej cztery tygodnie, ktére
potem z czasem mozna ponownie
wprowadzaé¢ do jadlospisu. Dieta
ta obfituje w rosliny straczkowe,
$wieze, chude migso i ryby, owoce,
bezglutenowe zboza, ziola, oliwg
z oliwek, nasiona i warzywa, na-
tomiast niewiele w niej miejsca na
cukry rafinowane, czerwone mie-
so i produkty przetworzone. Jest
stosunkowo spdjna z dietg $réd-
ziemnomorska, ktéra réwniez ma
wiasciwosci przeciwzapalne i moze
przynie$¢ wiele korzysci przy nie-
ktérych dolegliwosciach, w tym
przy symptomach zwiazanych
z nietolerancja histaminy.

Przed rozpoczgciem jakiejkol-
wiek diety czy przyjmowania su-
plementéw skonsultuj si¢ ze swoim
lekarzem, by si¢ upewni¢, ze nie be-
dzie kolidowa¢ z lekami, jakie przyj-
mujesz, ani nie wplynie negatywnie
na twoje obecne choroby.

Histamina
i stan zapalny

Histamina to substancja, ktéra
w organizmie w odpowiedzi na re-
akgje alergiczng produkujg bazofile,
komérki tuczne oraz plytki krwi.
Wywodzi si¢ z aminokwasu zwane-
go histydyna, ktéry mozna spotka¢
w produktach wysokobiatkowych
oraz naturalnie wyst¢puje w Zywno-
$ci dojrzewajacej i fermentowane;j.
Histydyna pomaga stymulowaé
wydzielanie kwaséw zotadkowych
(dlatego wlasnie nadmiar histami-
ny objawia si¢ zgaga), bierze udzial
w kontroli kurczenia i rozszerzania
naczyn krwiono$nych oraz oddzia-
tuje na ci$nienie krwi. Histamina
jest w zasadzie pozyteczna — o ile nie
wystepuje w organizmie w nadmia-
rze lub o ile ciato potrafi poradzi¢
sobie z jej nadwyzka.

Nietolerancja histaminy moze
objawia¢ si¢ na kilka sposobéw.
Jednym z nich jest sytuacja, w kt6-
rej enzymy odpowiedzialne za
rozkladanie histaminy w jelitach
i innych obszarach organizmu nie
funkcjonuja prawidlowo. Enzymy
te to diaminooksydaza (DAO)
i N-metylotransferaza histami-
ny (HNMT). Badania wykazaly,
ze u wielu oséb cierpiacych na
nieswoiste zapalenie jelit (IBD)
lub zespét jelita drazliwego (IBS)
zauwazono zmiany w poziomie
enzyméw DAO lub HNMT. Z ko-
lei aktywacja komérek tucznych

Kompletna dieta przeciwzapalna



nast¢puje, gdy komorek tych jest
zbyt wiele lub s3 one nadmiernie
aktywne i produkuja znaczne ilosci
histaminy i innych substancji za-
palnych. Nasze organizmy produ-
kuja histaming podczas trawienia
oraz innych naturalnych proceséw,
zatem niemozliwym jest zabloko-
wanie jej wydzielania, poza tym nie
chcieliby$my tego zrobié.

Od wielu lat literatura medyczna do-
starcza informacji na temat skutkéw
nietolerancji histaminy. Badanie
opublikowane w magazynie Ame-
rican Journal of Clinical Nutrition
szacuje, ze okoto 1% populacji wy-
kazuje pewien stopie nietolerangji
histaminy. Pefen zakres objawéw
obejmuje refluks, reakcje alergiczne,
arytmig, astme, zaburzenia jasnego
myslenia, miejscowe przekrwienie,
biegunki, rumieri skérny, béle glo-
wy, pokrzywke i niedoci$nienie.
Jeszcze wigcej 0séb jest po prostu
wrazliwych na histaming i wykazuje
symptomy takie jak alergie, astma,
chroniczna pokrzywka, zespét je-
lita drazliwego czy $rédmiazszowe
zapalenie pecherza. Kazdy z tych
objawéw moze by¢ powodowany
dziataniem réznorakich czynnikéw,
zatem ludzie nie zawsze zdajg sobie
sprawe, Ze owe pozornie niezwia-
zane ze soba symptomy wskazuja
na pewien poziom nietolerancji
histaminy. Ow brak zrozumienia

skutkuje czgsto leczeniem samych
symptoméw, zamiast lezacego u ich
podstaw problemu.

Czy wykazujesz ktérykolwiek
z ponizszych objawéw?

refluks

alergie

stany lekowe

astma

przewlekty bol

podraznienia skéry, np. wypry-

ski, egzema

zawroty glowy

uczucie zmeczenia

oblewanie si¢ rumieficem (zaczer-

wienie twarzy i uczucie goraca)

nadmiar gazéw jelitowych lub

biegunki

béle gtowy lub migreny

pokrzywka lub pokrzywka prze-

wlekta

$rédmiazszowe zapalenie peche-

IZa MOCZOWEZO

zespot jelita drazliwego

podraznione oczy

niskie ci$nienie krwi

zatkany nos

przyspieszone bicie serca

zaciskanie si¢ gardta lub swedze-

nie ust, jezyka lub gardta

Jesli tak — zwhaszcza jezeli mozesz
wskaza¢ wigcej niz jeden objaw — to
prawdopodobnie mozesz skorzy-
sta¢ na owej przeciwzapalnej die-
cie antyhistaminowej. Oczywiscie
wiele z wymienionych symptoméw
moze by¢ spowodowanych innymi
problemami zdrowotnymi, zatem
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zawsze konsultyj si¢ ze swoim leka-
rzem, by upewnic¢ sie, ze nowa dieta
nie bedzie negatywnie oddziatywaé
na obecnie przyjmowane leki czy
istniejace schorzenia.

Dlaczego to si¢ w ogdle dzieje?
Naukowcy nadal nie maja jedno-
znacznej odpowiedzi. Do rozwi-
nigcia si¢ probleméw zdrowotnych
zwigzanych z nietolerancja histami-
ny przyczynic si¢ moze wiele czynni-
kéw $rodowiskowych, medycznych,
genetycznych oraz zwigzanych ze
stylem zycia, ktére zwigkszaja praw-
dopodobienistwo pojawienia sig¢
tych schorzen — zatem przyjrzymy
si¢ im oraz ich przyczynom.

Potencjalne przyczyny rozwoju
nietolerancji histaminy:

niektére leki

zaburzenia réwnowagi mikro-

biomu jelitowego

ekstremalny stres

genetyka

uposledzenie proceséw mety-

lacji; jesli twdj organizm nie

produkuje wystarczajacych ilo-
$ci enzymu HNMT, histamina
moze si¢ nadmiernie gromadzi¢
niedobory zywieniowe, ktére
mogga uszkadza¢ produkeje enzy-
moéw rozktadajacych histaming

niska aktywnos$¢ diaminooksy-
dazy; DAO to kolejny enzym
odpowiedzialny za proces roz-
ktadu histaminy — jesli twoje
cialo wytwarza za mato enzymu

DAO, poziom histaminy moze

wzrastaé
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nadmierna aktywnos$¢ komoérek
tucznych, zespét aktywacji ko-
morek tucznych lub mastocytoza

Symptomy pojawiaja si¢ w catym
ciele, poniewaz histamina uwalniania
jest z biatych ciatek krwi — komérek
tucznych i bazofili — ktére znajduja
si¢ w calym organizmie. Komérki
tuczne to komérki odpornosciowe,
ktére uwalniajg czasteczki prozapal-
ne zwane cytokinami takie jak np.
interleukina 8 (IL-8), czynnik mar-
twicy nowotworéw (TNF) czy hista-
mina. Bazofile to biate krwinki, ktére
biorg udzial w zapalnych reakcjach
organizmu. Zaréwno komoérki tucz-
ne, jak i bazofile odgrywajg istotne
role w reakcjach odpornosciowych
takich jak np. zwalczanie infekgji.
Ale w przypadku osoby z nietoleran-
cja histaminy lub zespotem aktywacji
komérek tucznych nadmiar histami-
ny powoduje nasilenie stanéw za-
palnych lub nawet wyzwala wstrzas
anafilaktyczny. Dlatego wiasnie
istnieje bezposredni zwigzek pomie-
dzy chorobami zapalnymi, np. IBD,
reumatoidalnym zapaleniem stawéw
czy niektérymi chorobami serca,
a innymi schorzeniami zwigzanymi
z poziomem histaminy.

Histamina
i stany zapalne

Przyjrzyjmy si¢ nieco bardziej szcze-
gbétowo kilku dolegliwosciom zwia-



zanym ze stanem zapalnym. Kiedy
organizm produkuje histaming —
substancj¢ zapalng — prawdopodob-
ne jest, ze pojawil si¢ stan zwiazany
z ilo$cia histaminy W ustroju, zatem
masz zapewne nasilony stan zapalny.

U podstaw zrozumienia dziatania
alergii i astmy lezy zwiazek pomig-
dzy histaming a stanem zapalnym.
Gama mozliwych objawéw jest bar-
dzo szeroka — od fagodnego kataru
po wstrzas anafilaktyczny. Pewne
badanie opublikowane w American
Journal of Clinical Nutrition wyka-
zalo, ze spozywanie pokarméw bo-
gatych w histaming takich jak np.
czerwone wino sprzyja powszechno-
$ci objawéw wskazujacych na alergie
czy astmg i uwazane jest za mozliwg
przyczyng obnizonej aktywnosci en-
zyméw HNMT i DAO.

Dieta $§rédziemnomorska wyka-
zuje udowodnione dziatanie prze-
ciwzapalne. Jest bogata w owoce,
warzywa, pelne ziarno, orzechy, oli-
we z oliwek oraz kwasy tluszczowe
omega-3 pochodzace z ryb — co sta-
nowi podstawe diety przeciwzapal-
nej. Z kolei w diecie tej niewiele jest
miejsca na produkty przetworzone,
nabial, mieso (zwlaszcza czerwone)
oraz cukier. Wiele badan, w tym
zwlaszcza badanie PREDIMED
z 2013 roku, wykazato, ze dieta ta
znacznie redukuje poziom zapal-
nych cytokin. Przeciwzapalna dieta
§rédziemnomorska wydaje si¢ by¢

wielce obiecujaca w kontekscie ni-
welowania objawéw zatkanego nosa
przy alergii, astmie czy alergicznym
niezycie nosa. Badacze z londyni-
skiego instytutu London National
Heart and Lung Institute odkry-
li, ze wéréd dzieci spozywajacych
przynajmniej dwie porcje $wiezych
owocéw lub warzyw dziennie byto
znacznie mniej przypadkéw aler-
gicznego niezytu nosa. Spozywanie
orzechéw pomaga zwalczaé $wisz-
czacy oddech u dzieci chorych na
astme, przy czym zwickszone spozy-
cie margaryny nasila zaréwno aler-
giczny niezyt nosa, jak i $wiszczacy
oddech. W badaniu ISAAC, w kté-
rym przebadano 50 000 dzieci z ca-
lego $wiata, wykazano, ze spozycie
ryb, warzyw i owocéw przektadato
si¢ na zmniejszenie $wiszczacego
oddechu, z kolei ze spozyciem ham-
burgeréw zwiazane bylo czgstsze
wystepowanie astmy trwajacej cale
zycie. Zatem spozywanie natural-
nych pokarmdéw przeciwzapalnych,
duzych ilosci ryb, warzyw i owocéw
moze chroni¢ przed objawami ast-
my oraz alergii.

Egzema moze pojawial si¢ na sku-
tek alergii lub stanéw zapalnych
nie zwigzanych z alergia. Badanie
opublikowane w magazynie Journal
of Allergy and Clinical Immunology
wykazato, ze z powodu predys-
pozycji genetycznych wiele oséb
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z egzemg ma obnizona zdolno$¢
do rozkladu histaminy, poniewaz
maja bardzo niski poziom enzymu
DAO. Dalsze badania prowadzone
w berlifiskim szpitalu klinicznym
Charité Universititsmedizin Berlin
udowodnity, iz u pacjentéw z eg-
zema objawy skérne nasilaty sig
po spozyciu pokarméw bogatych
w histaming. Po implementacji die-
ty bezhistaminowej nastapita wy-
razna poprawa w redukeji egzemy.
W podwdjnie zaslepionym badaniu
z uzyciem placebo pacjenci z atopo-
wym zapaleniem skéry lub egzema,
bedacy na diecie pozbawionej hista-
miny, otrzymywali doustng dawke
histaminy lub placebo. U jednej
trzeciej oséb dieta bezhistaminowa
spowodowata tygodniowa poprawe,
z kolei pacjenci, ktdrzy przyjmowali
histamine, a nie placebo, wykazy-
wali nasilenie objawéw. Dowodzi to
zwiazku pomigdzy histaming a eg-
zema i atopowym zapaleniem skory.

Dowody wskazuja takze, ze osoby
cierpigce na béle glowy oraz mi-
greny moga mie¢ deficyt enzymu
DAO, co sprawia, ze ich organizmy
majg mniejsza zdolno$¢ rozktadania
histaminy. Badacze z Uniwersyte-
tu Kolumbii Brytyjskiej zauwazy-
li, ze do najczgstszych czynnikéw
wyzwalajacych migreny naleza al-
kohol (czerwone wino), sztuczne
stodziki, kofeina, czekolada, nabiat
(sery dojrzewajace), glutaminian
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sodu, azotany i azotyny — z ktérych
wszystkie bogate s w histamine.
Grupa alergologéw z Wiednia od-
kryta, ze dieta niskohistaminowa
spowodowata redukcj¢ béléw gtowy
0 73% u badanych pacjentéw i to
zaledwie w cztery tygodnie.

Przewlekta pokrzywka objawia si¢
swedzacymi bablami lub opuchlizng
skérna, ktdéra utrzymuje si¢ przez
ponad sze$¢ tygodni. Pokrzyw-
ka moze by¢ nastgpstwem reakcji
alergicznej, ale wigkszos¢ takich
przypadkéw ma nieznang przyczy-
n¢. Naukowcy sadza, ze objaw ten
moze rozwija¢ si¢ na bazie defek-
tu w metabolizowaniu histaminy,
ktéry sprawia, ze enzymy HNMT
lub DAO nie pracujg prawidlowo.
W magazynie European Journal of
Clinical Nutrition opisano badanie,
w ktérym u pacjentéw z chronicz-
na pokrzywka bedacych na diecie
niskohistaminowej i antyalergiczne;j
(zadnych konserwantéw, zadnych
sztucznych aromatéw i barwnikéw)
odnotowano nast¢pujace zmiany:
u 30% nastapila remisja objawéw,
u 30% nastapila cz¢$ciowa remi-
sja, a u 40% nie wystapily nawroty
choroby. Przestrzeganie diety przez
dziesi¢¢ tygodni sprawito, ze pod-
niést si¢ obnizony poziom enzymu
DAO, a poziom histaminy wré-
cit do normy. Niemieccy badacze
réwniez potwierdzili, ze u 75%
badanych pacjentéw z pokrzywka



czy problemami trawiennymi po
zastosowaniu diety niskohistamino-
wej nastapita poprawa juz po trzech
tygodniach jej stosowania.

Srédmiazszowe zapalenie pecherza
moczowego to przewlekta choro-
ba zapalna pecherza, ktéra moga
powodowa¢ lub zaostrza¢ komérki
tuczne — choroba ta wystgpuje po-
wszechnie u pacjentdéw z zespotem
aktywacji komérek tucznych i ma-
stocytoza. Naukowcy wykazali, ze
u pacjentéw chorych na §rédmiaz-
szowe zapalenie pecherza wystepuje
podwyzszony poziom histaminy
w moczu, a w badaniach zaréwno
na ludziach, jak i zwierzgtach od-
notowano, ze obecno$¢ histaminy
powodowata bdl pecherza. Maga-
zyn Gynecology and Endocrinology
opublikowal badanie naukowcéw
z Northwestern University, w ktd-
rym wykazano, ze rozrost komérek
tucznych moze powodowaé nasi-
lenie przewleklego bélu w obrebie
miednicy. Inne badanie przeprowa-
dzili z kolei badacze z University of
Iowa, w ktérym zwierzgtom ze $r6d-
migzszowym zapaleniem pecherza
podawano kromoglikan sodu — lek
stabilizujacy komérki tuczne, ktéry
odwracal proces zapalny w pecherzu
oraz symptomy choroby. Kwercety-
na — bioflawonoid, ktéry znalezé
mozna np. jabtkach (s. 27) — réw-
niez moze pomagal w stabilizacji

komérek tucznych i redukeji ob-
jawéw $rédmiazszowego zapalenia
pecherza. Badacze z UCLA suple-
mentowali kwercetyng (dwa razy
dzienne po 500 mg) pacjentéw ze
$rédmiazszowym zapaleniem peche-
rza, skutkiem czego byta poprawa
ich stanu.

Mikrobiom — zespé6t bakterii, droz-
dzy i innych mikroorganizméw
zasiedlajacych uklad pokarmowy —
stanowi istotny element uktadanki
w wielu przypadkach nietolerancji
histaminy. Rodzaje bakterii obec-
nych w twoim przewodzie pokar-
mowym moga determinowa¢ ilo§¢
produkowanego enzymu DAO
oraz efektywno$¢ twego organizmu
do rozktadania histaminy. Badania
wykazuja, ze okreslone typy bakte-
rii wzmagaja produkeje histaminy
w jelitach, sa to: Lactobacillus bulga-
ricus, Lactobacillus casei, Lactobacil-
lus delbrueckii i Lactobacillus reuteri.
Silna kolonizacja jelit tymi szczepa-
mi bakterii moze by¢ problematycz-
na, poniewaz wedlug badani osoby
cierpiace na zespét jelita drazliwego
(IBS) i nieswoiste choroby zapal-
ne jelit (IBD) maja podwyzszone
stgzenie histaminy w organizmie.
Naukowcy nadal badajg zwiazek
pomigdzy histaming a IBS, wie-
dzac juz, ze pokarmy wysokohista-
minowe moga wyzwalaé objawy
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tej choroby. Biegunka jest czgstym
symptomem raportowanym przez
pacjentéw z zespolem aktywacji
komérek tucznych (MCAS) i nie-
tolerancja histaminy. Badacze ze
szwedzkiego Instytutu Medycznego
przeprowadzili badanie, w ktérym
opisali, ze u 50% pacjentéw z IBS
nastapilo zaostrzenie objawéw cho-
robowych po spozyciu pokarméw
bogatych w histamine.

W szwajcarskim osrodku ba-
dawczym Swiss Institute of Allergy
and Asthma Research odkryto, ze
pacjenci z IBD wykazuja podwyz-
szony poziom komoérek tucznych
produkujacych histaming i na-
silajacych stan zapalny, a w ich
tkankach objetych stanem zapal-
nym znajduje si¢ wigcej komorek
tucznych niz zwykle. W tkankach
dotkni¢tych zapaleniem enzym
HNMT nie funkcjonuje wystar-
czajaco efektywnie, a produkcja
enzymu DAO spada. Prowadzi to
do nasilenia nietolerancji hista-
miny i probleméw gastrycznych.
Niektére badania sugeruja, ze kon-
trolowanie funkeji wydzielniczych
komoérek tucznych moze poméc
w radzeniu sobie z symptomami
zespotu jelita drazliwego i nie-
swoistych choréb zapalnych jelit.
Inne badania wykazuja, ze przyj-
mowanie pokarméw wysokohista-
minowych przez pacjentéw z IBS,
nietolerancja histaminy lub MCAS
moze pogarszaé ich stan, a elimi-
nacja takich produktéw z diety
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znacznie redukuje wystgpowanie
objawéw gastrycznych.

Najnowsze badania wskazuja, ze
probiotyki moga zmniejszaé stany
zapalne w uktadzie pokarmowym
i minimalizowa¢ objawy alergiczne
takie jak egzema czy atopowe zapa-
lenie skéry. Bakterie, ktére poma-
gaja rozklada¢ histaming w jelitach,
to Bifidobacterium infantis oraz
Lactobacillus plantarum. Wybiera-
nie odpowiednich suplementéw
probiotycznych, ktére zawieraja te
szczepy, moze korzystnie wplynaé
na produkeje histaminy w twoim
organizmie.

Jesli cierpisz na zespdt jelita
drazliwego, sprébuj do swojej prze-
ciwzapalnej, niskohistaminowej
diety dolaczy¢ diet¢ ,low FOD-
MAP”. FODMAP do akronim
od angielskich stéw oznaczajacych
fermentujace oligosacharydy, disa-
charydy, monosacharydy i poliole,
czyli weglowodany fermentowane
przez flor¢ bakteryjna w jelitach.
Pomocna moze by¢ nawet krét-
kookresowa eliminacja niektérych
pokarméw, a potem ponowne
wprowadzenie ich do diety. Warto
unika¢ wéwczas szparagéw, faso-
li, burakéw, brokutéw, brukselki,
kapusty, czosnku, cebuli, glutenu
i laktozy. Ewentualnie mozna tez
zrezygnowa¢ z jablek, wisni, mio-
du, mango, brzoskwin, gruszek
i sliwek, ktdre zawieraja znaczne
ilodci fermentujacych cukréw. Ciag
dalszy niskohistaminowej diety



przeciwzapalnej to wykluczenie
pozostatych pokarméw bogatych
w skfadniki FODMAP. Alterna-
tywg dla mleka moze by¢ mleko
ryzowe, owsiane, kokosowe lub
bezlaktozowe (produkty marki Lac-
taid). Jesli chodzi o sery, to lepsza
opcja jest ser mascarpone lub serki
kremowe, ktére majg nizsza zawar-
to$¢ laktozy i histaminy. Wybieraj
tatwostrawne warzywa i spozywaj
je po ugotowaniu, a nie na surowo.
Do takich warzyw zaliczy¢ mozna
kapuste pak choy (zwana tez bok
choy), marchewki, ogérki, zielony
groszek, satate, ziemniaki, czerwong
papryke, stodkie ziemniaki, dynig
winter squash i cukinig.

Zwickszona ilo$¢ komérek tucz-
nych lub ich wzmozona aktywno$¢
to czynniki, ktére wiaza si¢ z reu-
matoidalnym zapaleniem stawéw.
Przy tej chorobie zwigkszenie po-
ziomu cytokin i histaminy moze
nasila¢ bdl. Badania wskazujg na
zwiazek pomi¢dzy reumatoidalnym
zapaleniem stawdw i powigzanym
z nim bélem, a obecnoscia cytokin
takich jak interleukina 1 (IL-1),
interleukina 8 (IL-8) oraz czynnik
martwicy nowotworéw (TNF).
Zwickszone stezenie histaminy
stwierdza sie takze w blonie mazio-
wej, plynie stawowym i stawach do-
tknietych zapaleniem u pacjentéw

dotknietych ta choroba.

Liczne badania wskazuja, ze spo-
zywanie przez cale zycie ryb, oliwy
z oliwek i gotowanych warzyw moze
mie¢ efekt ochronny w kontekscie
rozwoju reumatoidalnego zapalenia
stawéw. Wedle badan dieta boga-
ta w oliwe z oliwek i kwasy ttusz-
czowe omega-3 pochodzace z ryb,
natomiast uboga w nabial, gluten,
czerwone migso, cytrusy, pomido-
ry i Zywnos$¢ przetworzona — czy-
li z grubsza przeciwzapalna dieta
$§rédziemnomorska — poprawia stan
pacjentéw z reumatoidalnym zapa-
leniem stawéw. Randomizowane
badanie kontrolowane przeprowa-
dzone przez naukowcéw z Kalmar
County Hospital w Szwecji polega-
to na wydzieleniu dwéch grup bada-
nych: w jednej pacjenci odzywiali sig
wedlug zalecet diety $rédziemno-
morskiej, natomiast w drugiej, ana-
logicznej grupie pacjenci odzywiali
si¢ normalnie, bez zadnych restryk-
cji. Po trzech miesigcach okazato si¢,
ze grupa diety $rédziemnomorskiej
wykazywata zmniejszenie stanéw
zapalnych i objawéw chorobowych
i byta w stanie zwigkszy¢ swojg ak-
tywnos¢ fizyczna.

Podwdjnie zaslepione badanie
z zastosowaniem placebo prze-
prowadzone na Albany College of
Medicine wykazato, ze suplemen-
tacja olejami z ryb (EPA i DHA)
zmniejsza ilo§¢ stosowanych nie-
steroidowych lekéw przeciwzapal-
nych zazywanych przez pacjentéw
z reumatoidalnym zapaleniem sta-
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wéw do zmniejszania bélu. Z kolei
inne badanie przeprowadzone przez
badaczy z egipskiego National Re-
search Center w Kairze ujawnito
wyjatkowa aktywno$¢ niektérych
substancji bioaktywnych takich
jak Bifidobacterium bifidum (pro-
biotyk), czarnuszka, brokuty, karo-
tenoidy (obecne np. w marchwi),
kolendra, fitosterole (spotykane
w fasoli), wielonienasycone ttuszcze
(w postaci ryb i olejéw z ryb), roz-
maryn i stodkie ziemniaki (bataty).
Spozycie tych pokarméw skutkowa-
o zmniejszeniem ilosci zapalnych
biomarkeréw u pacjentéw chorych
na reumatoidalne zapalenie staw6w.
Wszystkie te produkty pojawiaja si¢
w tej ksigzce wlasnie ze wzgledu na
ich wlasciwosci przeciwzapalne.

Czynniki
przeciwzapalne
i ich powiazania

Prawie wszystkie wymienione po-
wyzej i opisane dolegliwosci spowo-
dowane sa lub zwigzane sa ze stanem
zapalnym, ktdry z kolei idzie ramig
w ramig¢ z nietolerancjg histaminy,
poniewaz nadreaktywne komorki
tuczne wydzielajg nadmierne ilosci
histaminy i uwalniajg zapalne cy-
tokiny, ktére réwniez prowadza do
swoistych zniszczen w organizmie.
W ujeciu krétkoterminowym stan
zapalny moze nam poméc — np. gdy
uktad immunologiczny aktywuje si¢
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do gojenia ran — lecz nadmierne za-
palenie utrzymujace si¢ dtuzszy czas
moze prowadzi¢ do przewlektych
problemdéw.

Jak juz zauwazylismy, wiele ba-
dan wskazuje, ze niskohistaminowa,
przeciwzapalna dieta moze poméc
zmniejsza¢ symptomy nietolerancji
histaminy, zespotu aktywacji komé-
rek tucznych, astmy, egzemy, $réd-
miazszowego zapalenia pecherza,
IBS, IBD i reumatoidalnego zapa-
lenia stawéw. Badacze z University
Clinic of Respiratory and Allergic
Diseases Golnik na Stowenii od-
kryli, ze pacjenci z silnymi sympto-
mami nietolerancji histaminy maja
obnizony poziom enzymu DAO. Po
trwajacej od 6 do 12 miesigcy die-
cie niskohistaminowej poziom tego
enzymu u pacjentéw wzrastal. Jesli
wykazujesz niedobér enzymu DAO,
objawy mogg narastaé, prowadzac
do zaostrzenia. Badania medyczne
wskazuja, ze najbardziej efektywna
metoda leczenia nietolerancji hi-
staminy jest ograniczenie spozycia
pokarméw w nig bogatych.

Sposéb odzywiania moze nasila¢
lub ostabia¢ procesy zapalne w or-
ganizmie. Typowa dieta zachodnia
zawiera nadmierne ilosci przetwo-
rzonego cukru, rafinowanej maki
i innych przetworzonych produk-
tow, nasyconych tluszczéw i olejow
roslinnych (wysokie stezenie kwa-
séw tluszczowych omega-6). Do
zywnos$ci wzmagajacej stany zapalne
mozna zaliczy¢ wiele popularnych



przekasek i deseréw — krakerséw,
ciastek, wypiekéw — jak tez wiele
potraw smazonych oraz mies. Wie-
le z nich cechuje wysokie stezenie
kwaséw omega-6, co sprawia, ze
w organizmie podnosi si¢ poziom
kwasu arachidonowego, co z kolei
pobudza wydzielanie prozapalnych
cytokin sprzyjajacych przewlektym
stanom zapalnym. Zarédwno kwasy
tluszczowe omega-6, jak i omega-3
sa niezbedne w diecie, jednakze
wickszo$¢ ludzi spozywa zbyt wiele
kwaséw omega-6. Do zréwnowaze-
nia poziomu insuliny (na ktérg od-
dzialuje spozywanie zbyt duzej ilosci
cukru lub przetworzonych weglowo-
danéw) konieczne jest zmniejszenie
spozycia kwaséw omega-6 i zwigk-
szenie konsumpcji kwaséw omega-3.

Do przeciwzapalnych bohateréw
zywieniowych zaliczy¢ mozna czer-
wone warzywa i owoce, warzywa
pomarariczowe i ciemnozielone oraz
warzywa i owoce w kolorze fioleto-
wym, jak réwniez kwasy omega-3
pochodzace z nasion chia i ryb, oliwa
z oliwek i petne ziarno. Wystepujaca
w nich wysoka zawarto$¢ witamin
i zwiazkéw fitochemicznych do-
starcza nam licznych korzysci prze-
ciwzapalnych i antyoksydacyjnych.
Spozywanie pokarméw bogatych
w kwasy omega-3 — nasion chia,
jaj wzbogacanych w omega-3 oraz
lososia — moze zmniejszy¢ stany
zapalne. Stosowanie w kuchni prze-
ciwzapalnych zi6t takich jak bazy-
lia, koper, rozmaryn i tymianek to

takze znakomity sposéb na redukcje
zapalenia. Zaréwno oliwa z oliwek,
jak i olej kokosowy maja wlasciwo-
$ci przeciwzapalne, stanowig zatem
lepszy wybér w kuchni niz masto
czy olej roslinny.

Pokarmy pochodzenia roslin-
nego zawierajace polifenole moz-
na zaliczy¢ do najskuteczniejszych
$rodkéw w hamowaniu stanu zapal-
nego. Roélinne polifenole to zwiaz-
ki, wsréd ktérych mozna wyrdznié
cztery grupy: flawonoidy, lignany,
stylbeny i kwasy fenolowe. Bada-
nia epidemiologiczne wykazaly,
ze u 0séb spozywajacych pokarmy
o duzej zawartosci polifenoli rza-
dziej wystepuja przewlekte choroby
zapalne. Polifenole moga bowiem
blokowa¢ cyklooksygenazy (COX1
i COX2) i lipoksygenaze (LOX) —
czyli enzymy zapalne. Niektére
flawonoidy takie jak kwercetyna,
mirycetyna, moryna i kemferol
mogg blokowa¢ szlak metaboliczny
lipoksygenazy (LOX). Aktywnos¢
enzymu LOX u czlowieka moze
hamowa¢ takze kurkumina (uzy-
skiwana z kurkumy). Jesli czynnik
NF-kB — kompleks biatkowy biora-
cy udzial w regulacji wielu proceséw
odpowiadajacych za przetrwanie
komoérki — zostanie aktywowany,
nasila stan zapalny i moze przyczy-
nia¢ si¢ do rozrostu i namnazania
komoérek nowotworowych. Moze
takze nasila¢ alergie, zapalenie sta-
woéw, astme, miazdzyce i cukrzyce.
Kwercetyna — ktdra znalezé mozna
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w jabtkach, cebuli, cykorii salatowej
(satacie radicchio) i rukwi wodnej —
powstrzymuje dziatanie zaréwno
biatka NF-kB, jak i czynnika TN-
F-alfa, czyli czynnika martwicy
nowotwordw, innej proteiny proza-
palnej. Czynnik NF-kB blokuje tak-
ze resweratrol, zwigzek chemiczny
spotykany w czerwonych winogro-
nach oraz winie. Czerwona kapu-
sta i inne warzywa z rodziny roslin
krzyzowych (kapustowatych), np.
brokuty, brukselka i jarmuz zawie-
raja z kolei indolo-3-karbinol, ktéry
takze hamuje aktywnos¢ NF-kB.
Spozywanie duzej ilosci jabtek, ce-
buli, czerwonych winogron, rukwi
wodnej i picie soku z ciemnych
winogron zapewni naszym organi-
zmom znaczne ilosci tych flawono-

idéw. Wprowadzenie do diety oliwy
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z oliwek oraz orzechéw pomoze
z kolei zredukowal stany zapalne
i zmniejszy¢ ryzyko rozwoju prze-
wlektych choréb zapalnych, w tym
choréb sercowo-naczyniowych.

To, co jesz, naprawde si¢ liczy
i wplywa na twéj ogdlny stan zdro-
wia, jak i dobre samopoczucie. 80%
twojej diety powinny stanowié po-
karmy korzystne dla zdrowia. Pozo-
stale 20% moga stanowi¢ produkty,
ktére mozesz uznaé za przysmaki,
kt6érymi sobie pofolgujesz. Dieta ni-
skohistaminowa moze si¢ wydawad
restrykcyjna, ale nie badZzmy pury-
stami. Pokarmy powinny by¢ zdro-
we, to oczywiste, ale powinny takze
stanowi¢ pokarm dla duszy. Powin-
ni$my czerpa¢ rado$¢ z jedzenia, co
oznacza, ze od czasu do czasu mozna
sobie pozwoli¢ na troche cukru!



Zywnoéc’: i suplementy

mniejszajac  ilo§¢ histaminy

W organizmie, mozesz zmniej-
szy¢ stany zapalne w komoérkach
swego ciata. Konserwy rybne, ser,
peklowana wieprzowina i kietbasy,
produkty fermentowane, sosy rybne,
czerwone wino i kiszona kapusta za-
wieraja znaczne ilosci histaminy. Dla
oséb, ktore nie s3 w stanie przetwo-
rzy¢ nadmiaru histaminy, koniecz-
noscia jest dieta zlozona ze $wiezych
produktéw i unikanie pokarméw
dojrzewajacych i fermentowanych.
Przyczyni si¢ to do optymalnego
stanu zdrowia i samopoczucia. Przyj-
rzyjmy si¢ teraz zywnosci, ktdrg po-
winni$my regularnie konsumowac.

Zywnosé

Pokarmy te $wietnie si¢ sprawdza
w kontrolowaniu i redukgji stanu
zapalnego oraz dolegliwosci zwiaza-
nych z poziomem histaminy. Wiele
z nich stabilizuje komérki tuczne —
a do tego s3 przepyszne!

Badania wykazuja, ze zioto to, ktére
tak chetnie dodajemy do wielu po-
traw, zmniejsza wydzielanie cytokin.
Bazylia zawiera réwniez kwas roz-
marynowy — silny przeciwutleniacz
i substancja stabilizujaca komérki
tuczne. Wyprébuj ja w takich da-
niach jak dip z bialej fasoli i bazylii
(s. 104) czy kotleciki z biatej fasoli
i bazylii (s. 142).

To nie to samo zioto co zwykta ba-
zylia. Bazylia azjatycka, zwana tez
$wigta, ma wyjatkowe wlasciwosci
prozdrowotne: stabilizuje komér-
ki tuczne, zmniejsza wydzielanie
mediatoré6w odpowiedzi zapalnej,
a badania eksperymentalne poka-
zaly, ze zmniejsza wstrzas anafilak-
tyczny. Kiedy przy nastgpnej okazji
bedziesz raczy¢ si¢ porcja warzywne-
go curry kokosowego (s. 190), nalej
sobie duzy kubek herbaty ze $wigtej
bazylii.

Zywno$¢ i suplementy



Ta kuzynka czosnku to potezna
kombinacja substancji leczniczych.
Cebula zawiera kwercetyne, tiosul-
finaty oraz inne lotne zwiazki siarki
(stad specyficzny zapach). Substan-
cje te odpowiadajg za przeciwzapal-
ne wilasciwosci cebuli, ktére moga
nawet zmniejsza¢ bél, co wykazano
w badaniach na zwierzetach. Jed-
nakze cebula moze sprawia¢ trochg
probleméw osobom cierpigcym na
zesp6t jelita drazliwego (IBS). Jesli
tak jest tez w twoim przypadku,
dbaj o to, by byta catkowicie ugoto-
wana i w niewielkich ilosciach do-
dawaj ja do swojej diety. Mozesz tez
stosowal tagodniejsza wersje, czyli
szczypior, ktdry zazwyczaj jest lepiej
tolerowany przez pacjentéw z IBS.
Cebula $wietnie smakuje z burgera-
mi w satacie (s. 188). Swietna jest
tez pizza z karmelizowana cebulg
i rukola (s. 212).

Badania wykazuja, ze codzienna
konsumpcja czarnuszki reduku-
je objawy choréb alergicznych
(niezytu nosa, astmy oskrzelowej,
wypryskéw atopowych). Podczas
stosowania nasion lub oleju z czar-
nuszki uczestnicy badania raporto-
wali zminimalizowanie symptoméw
alergii. Eksperymenty wykazuja,
ze czarnuszka hamuje wydzielanie
histaminy przez komérki tuczne.
Chroni réwniez btone $luzowa
przewodu pokarmowego, co jest
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szczeg6lnie wazne dla oséb boryka-
jacych si¢ z problemami gastrycz-
nymi z powodu IBS czy IBD. Do
gotowania mozesz wykorzystywad
czarnuszke¢ w postaci nasion lub ole-
ju z nich wytlaczanego. Posypuj nia
swoje potrawy, np. satatke z jarmu-
zu, marchewki i soczewicy (s. 114).

Czarny ryz zmniejsza produkcje cy-
tokin takich jak czynnik TNF-alfa
i interleukina IL-beta. Jest takze
bogaty w antocyjany, czyli antyok-
sydanty, ktére sprawiaja, ze ugoto-
wany ryz nabiera fioletowej barwy.
Gotuje si¢ go tak jak ryz dlugoziar-
nisty, ale ma wyrazniejszy smak.
Swietnie sprawdzi si¢ przy przygoto-
wywaniu takich dani jak kokosowy
pudding ryzowy (s. 78) czy kurczak
sezamowy (s. 217).

Ten przedstawiciel rodziny roslin
amarylkowatych to pot¢zny w sma-
ku ,superfood” i silnie dziatajacy
kedry
zmniejsza wydzielanie prozapalnych
cytokin przez komérki. (Jest nie-
stety bogaty w substancje z grupy
FODMAP. Dlatego jesli cierpisz na
IBS czy IBD — podczas gotowania
uzywaj catych zabkéw czosnku, kté-
re mozesz potem usunaé z potrawy,
dzi¢ki czemu unikniesz nieprzyjem-
nych dolegliwosci). Uzyj nieco czo-
snku, by przygotowa¢ np. chlebek
czosnkowy (s. 126).

czynnik przeciwzapalny,



Ten korzeri o wszechstronnym dzia-
taniu tlumi szlaki biochemiczne,
ktére aktywowane s3 podczas prze-
wleklego zapalenia. Imbir wykazuje
potencjal przeciwalergiczny, ponie-
waz stabilizuje komérki tuczne. Ha-
muje szlaki metaboliczne enzyméw
COX-1 i COX-2 oraz blokuje
leukotrieny, a takze redukuje stan
zapalny ptuc wywolany aktywno-
$cig komoérek Th2 np. przy astmie
alergicznej. Mozesz zetrze¢ nieco
imbiru i doda¢ go do jajecznicy lub
do takich potraw jak delikatna gra-
nola imbirowa (s. 48) czy imbirowe
muffiny z batata (s. 72).

To jedne z nielicznych pokarméw,
ktére naturalnie zawieraja DAO —
jeden z gtéwnych enzyméw, ktére
rozktadajg histaming w organizmie.
Eksperymentalne badania wyka-
zuja, ze DAO pozyskany z pedéw
groszku moze redukowad stany
zapalne i przypominajace astmg re-
akgje alergiczne. Mozesz dodawac je
do satatek lub przyrzadzi¢ pieczone
szparagi z jajkiem i pedami groszku

(s. 112).

Kurkumina to przeciwzapalny ak-
tywny skfadnik kurkumy, ktéry —jak
wykazuja badania — zmniejsza stany
zapalne i moze hamowa¢ wydziela-
nie histaminy przez komérki tuczne.
Kurkumina fagodzi katar alergiczny

poprzez hamowanie produkgji pro-
zapalnych cytokin TNF-alfa, IL-1
beta, IL-6 i NF-kB. Kurkume mo-
zesz dodawaé do wielu potraw: do
ryzu, jajek, curry i warzyw. Swietnie
si¢ sprawdzi w zupie z dyni zotedzio-
wej (s. 132) czy warzywnym curry
kokosowym (s. 190).

To bogata we flawonoidy, popular-
na hybryda migty zielonej i miety
nadwodnej. Badania eksperymen-
talne wykazaly, ze zwlaszcza flawo-
noid o nazwie izorhoifolina pomaga
zmniejszaé wydzielanie histaminy.
Spozywanie migty pieprzowej tago-
dzito symptomy zwiazane z kicha-
niem na tle alergicznym i innymi
dolegliwo$ciami obejmujacymi jame
nosows. Olejek z migty pieprzowej
ma wlasciwosci przeciwzapalne,
antybakteryjne i przeciwgrzybicze.
Doustne przyjmowanie preparatéw
dojelitowych powlekanych zawie-
rajacych olejek z migty pieprzowe;j
skutecznie minimalizuje objawy
IBS. W randomizowanym badaniu
kontrolowanym za pomoca placebo
przeprowadzonym przez Robarts
Research Institute okazato si¢, ze po
dwéch tygodniach suplementacji
olejkiem z migty pieprzowej pa-
cjenci z IBS odnotowywali poprawe
stanu zdrowia i zmniejszenie bélu
brzucha. Masz teraz kolejny powdd,
by cieszy¢ si¢ rozgrzewajacym kub-
kiem herbaty migtowej lub wody
z listkami migty. Sprobuj doda¢ tez
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nieco migty do batonikéw kokoso-
wo-cytrynowych (s. 238).

Wstepne badania wykazaly, ze
przeciwzapalne wiasciwosci oleju
kokosowego pozytywnie oddziatu-
ja na symptomy zapalenia stawdw.
Ponadto niesamowicie tatwo stosuje
si¢ go w kuchni! Dodaj nieco oleju
kokosowego, przygotowujac batoni-
ki kokosowo-cytrynowe (s. 238) lub
tart¢ owocowsa z kremem z mascar-
pone (s. 243). Mozesz go takze sto-
sowa¢ na skére jako naturalny krem
nawilzajacy.

Oliwa z oliwek ma whasciwosci anty-
oksydacyjne i antybakteryjne. W jej
skladzie znajdziemy co najmniej
36 zwiazkéw fenolowych, ktérym
oliwa ta zawdzigcza swoje dziatanie
przeciwzapalne. Spozywanie oliwy
z oliwek redukuje ryzyko przewle-
ktych choréb zapalnych. Jednakze
kluczem jest nieprzegrzewanie oliwy,
ktére mogtoby prowadzi¢ do ok-
sydacji korzystnych tluszczéw. Aby
zachowa¢ maksimum korzysci tej oli-
wy, potrawy z jej uzyciem nalezy go-
towaé na $rednim ogniu, natomiast
podczas pieczenia nie powinno si¢
przekraczaé temperatury 176°C. Wy-
bieraj oliwy o mozliwie najbardziej
zielonym odcieniu barwy lub si¢gaj
po oliwy z pierwszego tloczenia —
w ten sposGb masz pewnos$¢, ze oliwa
zawiera najwyzsze stezenie zwiazkéw
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fenolowych. Im bardziej producenci
rafinujg oliwe — tak jak to robig przy
produkgji oliwy extra light — tym
mniej zostaje w niej cennych sub-
stangji. Oliwa extra light nadal jed-
nak bogata jest w nienasycone kwasy
tluszczowe, a jej smak jest delikatny,
zatem ten rodzaj oliwy nadaje si¢ do
pieczenia. Uzyj oliwy z oliwek przy-
gotowujac np. paczki z fioletowych
batatéw (s. 64) lub babeczki mar-
chwiowo-jabtkowe (s. 234).

To esencjonalne ziolo kuchni wlo-
skiej i amerykanskiej zawiera kwas
rozmarynowy, kedry jest stabilizato-
rem komorek tucznych, dzigki cze-
mu redukuje stany zapalne. Oregano
zmniejsza takze produkeje cytokin.
bardzo tatwo jest dosypaé nieco
$wiezego oregano do dressingu sa-
tatkowego, ozywi ono réwniez smak
takich dan jak spaghetti z dyni ma-
karonowej z klopsikami drobiowymi
i sosem pomidorowym (s. 214) czy
Fajita z kurczakiem i ryzem (s. 184).

Natka pietruszki to znacznie wigcej
niz tylko przybranie dania. Pietrusz-
ka jest bowiem bogata w apigening,
flawonoid zmniejszajacy stan za-
palny poprzez redukcje produkcji
czynnika TNF-alfa, interleukin
IL-8 i IL-6 oraz enzymi COX-2.
Natka mozesz posypacd satatke lub
doda¢ jej nieco do owocowego smo-
othie — obiecuje, ze wcale nie bedzie



smakowat ziolowo! Jesli chcesz uzy-
waé jej w bardziej tradycyjny spo-
s6b, idealnie nada si¢ do grzanek
czosnkowych (s. 256) czy gulaszu
warzywnego z superfoods (s. 140).

Niech nie zniecheca cie nazwa! To
naprawde pyszne przeciwzapalne
zioto, ktére moze poméc uporac sig
z objawami alergii. Pokrzywa ha-
muje wydzielanie histaminy przez
komérki tuczne, blokuje dzialanie
zapalnych mediatoréw takich jak
cytokiny i moze zmniejszaé bél przy
zapaleniu stawéw. Wyglada na to,
ze najwyzszy czas zaparzy¢ sobie im-
bryczek pokrzywowej herbaty. Wy-
prébuj ja réwniez, przygotowujac
weganiskie pesto (s. 264).

To $rédziemnomorskie zioto wspo-
magajace pamic¢ zawiera kwas
rozmarynowy, ktéry zmniejsza
produkeje¢ cytokin i wydzielanie
histaminy przez komoérki tuczne,
a takze minimalizuje symptomy
alergiczne objawiajace si¢ w jamie
nosowej, oczach i skérze. Rozmaryn
wspaniale pachnie i doskonale sma-
kuje. Dodaj go do rozmarynowe;j
brukselki z solg morska (s. 158) czy
kurczaka z pieczarkami i rozmary-
nem (s. 186). Zioto to w naturalny
sposéb redukuje formowanie si¢
heterocyklicznych amin — karcino-
gennych substancji, ktére powstajg
podczas grillowania migsa.

Ta uwielbiajaca wode roélina za-
wiera calag mase flawonoiddéw, ktdre
znaczaco zmniejszaja wydzielanie
histaminy. Rukiew wodna jest takze
bogata w izotiocyjaniny, witami-
n¢ C i inne antyoksydanty. Jej lek-
ko pieprzowy smak sprawia, ze jest
$wietnym dodatkiem do safatek.
Wyprébuj ja, przygotowujac satatke
z dyni pizmowej i rukoli (s. 134).

Tak jak pietruszka, tymianek réwniez
zawiera apigening, czyli flawonoid,
ktéry zmniejsza wydzielanie cyto-
kin przez komérki tuczne i pomaga
zmniejsza¢ stany zapalne w organi-
zmie. Podczas badan na zwierzetach
tymianek dzialal jak antyoksydant
i niwelowat symptomy astmy. Tymia-
nek zawiera takze tymol, ktory jest
naturalnym antybiotykiem i substan-
cja przeciwgrzybicza. Zioto to mozesz
dodawa¢ niemalze do wszystkiego,
w tym do dan z kurczaka, soséw sa-
tatkowych, zup i gulaszy. Koniecznie
wyprobuj tymianek, przygotowujac
karmelizowane marchewki z tymian-
kiem (s. 156) czy frytki czosnkowo-
-tymiankowe (s. 160).

Suplementy
Suplementy diety dostarczaja orga-

nizmowi sktadnikéw odzywczych,
ktérych nie moze pozyskaé z sa-
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mej tylko zywnosci. Wymienione
ponizej suplementy moga pomoc
w stabilizacji komérek tucznych,
oslabieniu alergii i stanéw zapal-
nych, co stanowi prosta droge pro-
wadzaca do wyzdrowienia. Jednakze
przez dokonywaniem jakichkolwiek
zmian w swojej diecie — dotyczy to
takze decyzji o przyjmowaniu suple-
mentéw — porozmawiaj najpierw ze
swoim lekarzem, aby upewni¢ sig,
ze suplementy nie wejda w inte-
rakcje ze innymi lekami i nie beda
generowaly negatywnych skutkéw
zdrowotnych.

Witamina B, wzmaga produkcje
enzymu DAO. Pokarmy bogate
w witaming B, to banany, wotowi-
na, kurczak, ciecierzyca, ziemnia-
ki, foso$ i indyk. Zalecana dzienna
dawka tej witaminy to 1,3 mg, co
trudno uzyskaé bez dodatkowej
suplementagji.

Ten silny antyoksydant i stabili-
zator komorek tucznych réwniez
wzmaga produkcje enzymu DAO.
Aby utrzymaé w ryzach zaburzenia
histaminowe, sugerowana dzienng
dawka witaminy C jest 1000 mg.

Badania wykazuja, ze istnieje kore-
lacja pomigdzy niskim poziomem
witaminy D a wystgpowaniem ast-
my, pokrzywki i innych objawéw
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alergicznych. Witamina D zmniej-
sza produkeje cytokin. Jesli zyjesz
w strefle geograficznej potozone;j
skrajnie pétnocnie lub potudniowo,
to masz wicksze ryzyko niedoboru
witaminy D w okresie zimowym,
kiedy odchylenie Ziemi sprawia,
ze do powierzchni planety dociera
mniej promieni UVB. Nasza skéra
wykorzystuje promieniowanie UVB
do syntetyzowania witaminy D na
potrzeby naszego organizmu, dla-
tego zwlaszcza zima suplementacja
ta witaming jest niezwykle waz-
na. Aby sprawdzi¢ swdj poziom
witaminy D, popros$ swego leka-
rza o pomiar st¢zenia metabolitu
25(OH)D. Wigkszo$¢ ludzi powin-
na przyjmowac¢ ok. 1000-2000 IU
witaminy D, dziennie, ale jesli twéj
poziom witaminy D jest niski, mo-
zesz potrzebowad wigkszej dawki.

Ten flawonoid zmniejsza wydziela-
nie cytokin i produkeje histaminy
przez komérki tuczne. Moze takze
tagodzi¢ symptomy alergiczne zwia-
zane z podraznieniem oczu, nosa
i skéry. Wystepuje w bazylii, mig-
cie, rozmarynie i szatwii, czyli zio-
tach, ktére z powodzeniem mozna
dodawa¢ do wielu potraw. Kwas ten
mozna takze przyjmowaé w formie
suplementu.

Kwasy te zmniejszajq wydzielanie
cytokin, ktére odpowiadajg za re-



akcje alergiczne i zapalne. Poziom
kwaséw tluszczowych omega-3
moze w naturalny sposéb podniesé
dieta bogata w nasiona chia, jajka
wzbogacone w omega-3, ryby i olej
Iniany. W przypadku oséb wrazli-
wych na histaming zywno$¢ ta to
czesto lepszy wyb6r niz suplemen-
ty na bazie olejéow rybnych. Przy
odpowiedniej diecie czy stosowa-
niu suplementacji olejem rybnym
lub Inianym dzienna dawka to
1000 mg, co odpowiada porcji to-
sosia o gramaturze ok. 100 g.

Ten stabilizujacy komérki tuczne
flawonoid dziala niczym natural-
na substancja antyhistaminowa.
Wystepuje w wielu produktach —
zwlaszcza w jablkach, szparagach,
jarmuzu, cebuli, cykorii satatowej
(salacie radicchio) i rukwi wodnej
(zwanej tez rzezuchg wodna) — lecz
prawdopodobnie powinienes ja
suplementowaé, aby osiagnaé taki
jej poziom, przy ktérym beda wi-
doczne efekty poprawy stanu zdro-
wia. Badania wykazuja, ze réwnie
skutecznie, albo nawet bardziej,
w zmniejszaniu wydzielania hista-
miny i innych substancji zapalnych
dziala kromoglikan dwusodowy.
Kwercetyna ma jednak t¢ przewage,
ze dziala prewencyjnie, natomiast
kromoglikan nalezy zazywaé wraz
z pokarmem, ktéry wyzwala reak-
cje alergiczng, w przeciwnym razie
zupelnie nie zadziala. Sugerowa-

na dawka kwercetyny to 500 mg
dziennie.

Ten flawonoid to istna obietnica
stabilizacji komérek tucznych i re-
dukgji produkeji cytokin.

Bogate zrédta luteoliny to seler
naciowy, zielona papryka, orega-
no, pietruszka, migta pieprzowa,
dynia, safata radicchio, rozmaryn
i tymianek. Jesli nie jeste$ w stanie
dostarcza¢ sobie odpowiedniej ilo-
$ci luteoliny z pozywieniem, istnieje
wiele suplementéw, ktére mozesz
stosowacd.

Magnez, ktéry powszechnie wy-
stegpuje w czarnej fasoli, pestkach
dyni i botwinie, w naturalny spo-
s6b wzmaga produkcje enzymu
DAO. Zalecana dzienna dawka
suplementacji magnezem wynosi
100-300 mg, jesli nie jada si¢ re-
gularnie produktéw zawierajacych
magnez. W ksigzce tej znajdziesz
wiele przepiséw, ktére wykorzystuja
taka zywnos¢, dzigki czemu potrawy
te zawieraja sporo magnezu.

Suplementacja pozytecznymi bak-
teriami takimi jak Bifidobacterium
infantis czy Lactobacillis plantarum
moze pomoc twemu organizmowi
zmniejszy¢ produkeje  histaminy
oraz przynie$¢ ulge w objawach IBS
i IBD.

Zywno$¢ i suplementy






Dieta przeciwzapalna
i niskohistaminowa

iedy w twoim organizmie wzra-

sta poziom histaminy i nasila
si¢ stan zapalny, musisz zapewni¢
mu niezbedne narzedzia biochemicz-
ne, dzigki ktérym zdota rozlozy¢ t¢
substancj¢. Cel ten pomoga ci osia-
gna¢ odpowiednie pokarmy oraz
suplementy. Dieta przeciwzapalna
i niskohistaminowa dziata trochg jak
dieta eliminacyjna, co oznacza, ze na
kilka tygodni usuwasz z niej czgs¢
produktéw zywno$ciowych. Nastep-
nie, jesli cheesz, mozesz ponownie —
ale pojedynczo, by zidentyfikowa¢, co
wyzwala reakcje alergiczne — wprowa-
dza¢ je do swego jadtospisu. Pokarmy
alergizujace oraz czas ich ponownego
wlaczania do diety to kwestia bardzo
indywidualna. Niekt6rzy ludzie mu-
szq na zawsze zrezygnowa¢ z okreslo-
nych produktéw. Ale kiedy poziom
histaminy spadnie, moze si¢ okaza¢,
ze lepiej toleruja inne potencjalnie
alergizujace pokarmy niz przed roz-
poczeciem diety. Pamietaj, ze celem
jest tu zmniejszenie stanéw zapalnych

dzigki diecie, a nie sama eliminacja
histaminy. Histamina znajduje si¢
w wielu produktach zywnosciowych,
w tym w produktach fermentowa-
nych, wolno duszonych migsach oraz
w serach. Wiele zdrowych pokarméw
réwniez zawiera histamine, zatem
niemozliwym jest jej unika¢ — ale jest
to w porzadku. Powinienes po prostu
zredukowad przyjmowanie histami-
ny, by pozwoli¢ swemu organizmowi
na wyleczenie i przetworzenie tego,
co spozywasz. Im wiccej bedziesz
konsumowa¢ produktéw przeciwza-
palnych, tym szybciej twoje ciato so-
bie z tym poradzi. Si¢gaj po zywnos¢
mozliwie jak naj$wiezszg i jak najwie-
cej potraw przygotowuj samodziel-
nie. Resztki positkéw zamrazaj, dzigki
czemu bakterie nie beda si¢ w nich
namnazaé, co réwniez podniostoby
poziom histaminy.

Ponizej znajduja si¢ dwie dobrze
dobrane listy produktéw zywno-
$ciowych, ktére wedle badan diete-
tycznych sprzyjaja utrzymaniu diety
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niskohistaminowej. Dieta ta nie bie-
rze niestety pod uwage indywidual-
nych skfonnoéci do alergii. Zatem

jesli na danej liscie zobaczysz pro-
dukt, o ktérym wiesz, ze jest dla cie-
bie alergizujacy, po prostu go unikaj.

Co jes¢
bataty (stodkie fenkut (koper kukurydza
ziemniaki) wloski) marchew
botwina groszek cukrowy og6rki
brokuty groszek zielony” rukiew wodna (rze-
buraki jarmuz zucha wodna)
cebula kalafior sataty
dynie (kabaczek, kapusta seler naciowy
dynia winter lub kapusta bok choy stodka papryka
summer squash, kapusta pekiriska szparagi
cukinia) karczochy ziemniaki
endywia kietki i pedy
fasola szparagowa” groszku " $rednie spozycie
brzoskwinie jezyny morele
czere$nie kokos winogrona
gruszki mango zurawiny
jabtka melony (kantalupa,
jagody miodowy, arbuz)
amarantus genetycznie, maka ryz (czarny ryz,
komosa ryzowa kukurydziana, skro- platki ryzowe,
(quinoa) bia kukurydziana) krakersy, maka,
kukurydza (nie- makarony makaron ryzowy)
stodzone ptatki bezglutenowe skrobia
kukurydziane, masa harina ziemniaczana
ekologiczne, maka ararutowa tapioka (skrobia
chipsy kukurydzia- maka z ciecierzycy z manioku)
ne — z kukurydzy owies
niemodyfikowanej proso (jagta)
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nasiona chia pestki dyni sezam
orzechy makadamia pestki stonecznika siemie Iniane

UWAGA Jesli masz problemy z nietolerancja pokarmowa, ogranicz spozycie
orzechéw i nasion do 1-2 lyzek stotowych dziennie. W wielu sklepach ze
zdrowa zywnoscia mozesz kupié §wieze masta orzechowe. Kiedy wprowa-
dzasz do diety nowe pokarmy lub wlaczasz do diety produkty wezesniej
wyeliminowane, czasami nawet trzy orzechy mogg stanowi¢ wyzwanie.

kozie mleko mleko serek kremowy

mascarpone (pasteryzowane) serek wiejski

masto mozzarella (§wieza) $mietanka
ricotta twardg

UWAGA Duze ilo$ci nabiatu moga dziata¢ prozapalnie, dlatego nabiat wy-
stepuje w diecie w ilodciach minimalnych.

dorsz toso$ pstrag
halibut tupacz (plamiak)

UWAGA Ryby mogg zawiera¢ wysokie ilosci histaminy, lecz mozesz by¢
w stanie je tolerowa¢, gdy obnizysz wlasny poziom histaminy. Ryby morskie
zamrazane w miejscu polowu zamarzajg niemal natychmiast, dzigki czemu
zmniejsza si¢ czas, w ktérym bakterie moglyby si¢ na nich rozrastaé. Nie
rozmrazaj ich w lodéwce przez cala noc czy dzied. Do gotowania uzywaj
zamrozonych lub przed gotowaniem wstaw je do kuchenki mikrofalowej
i wlacz tryb rozmrazania.

ciecierzyca fasola pinto kurczak

(ugotowana) (ugotowana) soczewica

czarna fasola groch tuskany (gotowana)

(ugotowana) (ugotowany) wolowina (ekolo-

fasola haricot indyk giczna, z chowu

(ugotowana) jajka (gotowane) karmionego trawa),
kaczka niewielkie ilodci
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UWAGA Jesli to mozliwe, wybieraj migsa ekologiczne i sprawdz, czy nie
byly ostrzykiwane bulionem lub marynowane. Wybieraj migso jak najswiez-
sze i upewnij si¢, ze byto przechowywane w odpowiedniej temperaturze.
Rosliny straczkowe gotuj od postaci suchej — nie uzywaj konserwowanych
warzyw z puszki — a wszelki nadmiar zamrazaj.

espresso (niewielkie

ilosci, chyba ze

masz czestoskurcz

serca)
herbaty ziotowe

(mietowa, rooibos,

ze $wigtej bazylii

itp.)

kawa (niewielkie
ilosci, chyba ze
masz czestoskurcz
serca)

mleko (kokosowe,
krowie, orzechowe,
kozie, ryzowe)

soki owocowe
(100% naturalne,
dopuszczalne czast-
ki owocéw)

woda (moze by¢

z dodatkiem
OWOCOW)

UWAGA Wybierajac mleko, unikaj takiego z dodatkiem gumy guar.

bazylia

bazylia azjatycka
($wigta bazylia)
czarnuszka
czosnek

ekstrake waniliowy
(bez dodatku alko-

holu — zwlaszcza
jesli wykazujesz
nadwrazliwo$¢)
imbir

kardamon

kmin rzymski

koper

cukier bialy’
cukier brazowy’
cukier kokosowy

kurkuma

kwas askorbinowy
kwasek cytrynowy
migta pieprzowa
migta zwykta

olej kokosowy
olej Iniany

oliwa z oliwek
oregano

papryka stodka
pektyny
pietruszka

pokrzywa

Zwyczajna

miéd
(pasteryzowany)
stewia

Kompletna dieta przeciwzapalna

proszek do
pieczenia
rozmaryn

soda oczyszczona
sok z cytryny lub
z limonki”

s6l (s8] morska)
szatwia
tymianek

winian potasu
zelatyna

syrop klonowy

" niewielkie spozycie



Czego unika¢
UWAGA Unikaj wszystkiego, co zawiera sztuczne skladniki, barwniki, aro-
maty lub konserwanty.
x awokado x fasola czerwona x pomidory

x baklazan x papryka chili X szpinak

UWAGA Unikaj wszystkich warzyw konserwowych, fermentowanych, ki-
szonych lub soséw przygotowanych na ich bazie.

X ananasy ilosci soku z cy- x  kiwi

X banany tryny i limonki x maliny

X cytrusy (z wyjat- uzywanego do x  truskawki
kiem niewielkich gotowania)

UWAGA Unikaj owocéw przejrzatych i suszonych.

X gryka x maka pszenna X zyto

x  kietki pszenicy pelnoziarnista

x migdaly x orzechy pekan

x nerkowce x orzechy wloskie

X jogurt x sery dojrzewajace (ser z niebieska
x maslanka plesnia, cheddar, parmezan itp.)
x mleko (niepasteryzowane) X $mietana

UWAGA Im bardziej dojrzaly ser, tym wigcej histaminy zawiera.

x homary x ryby (ktére mogly by¢ prze-
x  kraby chowywane w nieodpowiednie;j
x malze temperaturze)
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X

tuficzyk z puszki i inne ryby
w konserwach lub opakowa-

kietbasy

migsa (dojrzewajace, peklo-
wane, suszone, marynowane,
wedzone)

salami

X X X X

niach przedtuzajacych ich trwa-
to$¢, np. wedzony tosos

soja

szynka

tofu
wieprzowina

UWAGA Unikaj zwlaszcza tych produktéw, ktére zawieraja duzo histaminy.

X

X X X X X

X X

X

alkohol
herbaty (czarna, zielona)
napoje stodzone i energetyzujace

anyz

bulion

cynamon

czekolada

drozdze (piekarskie, ekstrakt
drozdzowy, drozdze odzywcze)
gatka muszkatotowa

gorczyca

gozdziki

ekstrake stodowy

X

X X X X

sok pomidorowy
soki cytrusowe

kakao

kminek

marynaty (wigkszos¢)

ocet (balsamiczny, z czerwonego
wina, z bialego wina)

olej z orzechéw whoskich

pieprz

SOS sojowy

ziele angjelskie

syrop kukurydziany (wysoka zawarto$¢ fruktozy)

sztuczne stodziki

Kompletna dieta przeciwzapalna



