Dieta przeciwgrzybicza

Zdrowe nawyki
Zywieniowe

O sposobach wyeliminowania drozdzycy z organizmu
opowiada lek. med. Andrzej Janus

- Jakie 53 zatozenia diety
i na czym ona polega?

— Proces eliminacji draoz-
dzaka z organizmu jest
metadycznym | Swiado-
mym dzialaniem. Zmiana
sposcbu odzywiania oraz
Zastosowanie preparatdw
leczniczych powoduje jega
powolne obumisranie.

W okresie leczenia nalezy
ograniczys ilosé spozy-
wanych weglowodandw

i stosowad zasade innego
laczania skiadnikow pokar-
maowych, W discie te] nie
fgezymy hiafka z weglo-
wodanami. Biatko fgczymy
w oddzielnym posilku

2 surdwkami z rdznoko-
larowych jarzyn. Weglo-
wodany rowniez laczymy
z surdwkami. Tluszcz jest
skiadnikiem uniwersalmym
i mozZna dodad go do
wszystkiego.

- Jak diugo powinna
trwac?
- Pierwszy etap stosowania
diety trwa okolo 8 Iygo-
dni. drugi do & miesigcy.
W trzecim, trwajacym 3
lata, utrwalamy nowe
nawyki Zywieniowe.
Famigtac nalezy
o tym, & zarodniki
Candida krazg we
krwi przez 2-3 lata
I moga w spreyja-
jacych warunkach
spowodowad nawrat
choroby. Leczenie ma wigs
na calu nalezyte wzmoc-
nienie systemu odpomosci,

aby nie doszlo do ponowne-
ga rozwoju drozdzaka.

- Ma co szczegdlnie trzeba

Zwrocic uwage w czasie
kuracji?

— Pierwszy etap leczenia
jest pasmern wyrzeczen

i ograniczan. Zalecane |ast
SOOZywanie pozywienia nig-
przetworzanega, o niskig)
rawartosci waglowodandw,
Malezy wigt wyaliminowac
z disty: cukier i jggo wyra-
by, ziemniaki, slodkie na-
poje, midd, biale pieczywo,
kluski, ZywnosE panierowa-
ng, alkohol, czarng herbatg
i kawe, wszystkie owoce,
sery plesnicwe. Nalezy pic
dobrg jakogciowo wodg
niskomineralizowana lub

i zfiltra o odwrdcone| osmo-
{ zie, wilogci 2 | dziennie. Ma
. to na celu lepsza elimina-

i cje toksyn. Jezeli infekcja

. drozdzakiem jest powiaza-

na z nigtolerancjg glutenu,

- to nalezy wykluczyc go

iz diety. U niektérych ludzi

i gluten wywaldje w jelitach

i fermentacje, wzdgcia

: ialergie. Zawierajg go

I ziarma pszenicy, owsa, Zyta

I jeczZmienia. Nig zawiera
go ryz brazowy (dziki), soja,
proso, kasza gryczana,
fasola, soczewica, groch,

amarantus. Kiedy talerancja |

glutenu jest dobra, zaleca

gie jesc chleb Zytnio-razowy

oraz pelnoziarnisty. Azeby
przeciwdziatad zakwasze-
niu arganizmu, nalezy spo-
Zywat produkty spozywcze

zasadotwiércze w stanie
surowym: cytryny, kwasns
grajpfruty, buraki czerwane,
marchew, szpinak, rabar-
bar, nad pietruszki, kwasne
winagrona oraz soki ze
SwieZych jarzyn

Stosowanie diety w |l etapie
leczenia, polega na tym, Ze

wilgczamy po kolei produk-

ty SPOZYWCZE O WYZ5Z8
zawartosci weglowodandw
np. Ziemniaki, taczac je

Z produktami o ich niskie)
i zawartosci np. jarzynami
i Wprowadzamy do disty

produkty kwasne, laczac je

.z obojetnymi | zasadowymi,

Mie jest polecane jedzenis

slodyczy. W trzecim etapie

leczenia stosujemy dalej

: wiasciwy sposob aodzywia-
! nia, wzmacniamy system

| odpomodc preparatami

¢ roslinnymi | witarminowo-mi-

neralnymi.

— Co mo#e wspomoc sku-
tecznosc tej diety?

- Skutecznosé diety moze
wspomae zmiana trybu
zycia, Malezy pamigtad

o przaznaczeniu odpowied-
nigj ilogci czasu na sen i re-
kreacig. Jedzmy produkty
nywnodciowe dwieze, dobre|

= Akuna



jakosci, godyz prawidiowa
praca przewodu pokarmao-
wego pozytywnie wphynie
na nNasz stan psychiczny

i jakoss wykomywane] pracy.

- Jakie ma w nigj zastoso-
wanie Alveo?

— Alveo jest znakomitym

i pelnowartadciowym
produktem spoZywozym
wplywajacym pozyhywnie na
wazystkie funkcje metabo-
liczrne organizmu, na kaz-
dym poziomie. Jesl kazda
komarka organizmu bedzie
wilasciwie od2ywiona oraz
sprawnie bedg Z nie| usu-
wane toksymy, w szybkim
tempe wzmocnimy systerm
odparmosc, kiany wyelimi-
nuje drozdzaka z naszego
organizmu

Wiece] informacji: na maoje|
stronie intermetowe] W,
zdrowie. klips.org

B Fozmawiala
Katarzyna Mazur

Przepisy obiadowe.
Zupy moina doprawiac do smaku naturalnymi ziotami, Zageszczad maka | zasmazka. Mie uzywac
przypraw zawierajgcych glutaminian sodu.,

Zupa pomidorowa krem

Skiadniki: 2 - 3 duze pomidory, strak czerwone] papryki, 1 cebula, 4 zabki czosnku, 2 fy2ki jogurtu
naturalnege, bazylia, pieprz, sol.

Pomidory sparzy¢, obrac ze skérki i pokroi¢ na czastki, Papryke i cebule umyc, pokroic w kostke

i wrzucic do 2 szklanek wrzacej wody. Dodac pokrojony czosnek i przyprawy ziolowe. Ugotowane do
miekkodci warzywa zmiksowad i przetrzet przez sito. Do roztworu dolac tyle wody, by otrzymac 0,8

| zupy. Doprawic jogurtem | przyprawami. Podawac z makaranem sojowym lub razowym,

Barszcz czerwoeny z fasolg

Skfadniki: 400g burakéw, 2 cebule, 1 szklanka fasali, lis¢ laurowy, kwas buraczany (ocet z jablek),
s8l, natka pietruszki lub koperek, kilka zabkdw czosnku,

Buraki pokroic na plasterki i zalad wrzgtkiem. Dodac cebule, listek laurowy, zabki czosnku i ugotowad
do migkkosd. Odcedzic buraki | pozostawic do konsumpdji sam wywar, Nastepnie doprawic czysty
barszcz kwasem buraczanym, pieprzem ziotowym, i sol3. Fasole ugotowad | dodad do barszczu,
Barszcz przed podaniem zagotowad, Podawac posypany natky pietruszki lub koperkiem.

Kalafior zamiast ziemniakdw
Gotujemy kalafior do miekkosd, dodajemy masto, tuczemy. Zardwno kalorem jak
i smakiem do Zudzenia przypomina ziemniaki.

Gulasz warzywny

Skiadniki: 1 bakfazan, 1 patison, 2 cebule, 4 pory, 2 zabki czosnku, 4 pomidory, 2500 ugotowane]
fasoli, 4 ty2ki oliwy z oliwek.

Podsmazyt cebule, pory i zosnek. Dbrad, pokroic baktazana i patisona. Dusic razem do migkkosd w ron-
delku z oliwa i z kilkoma fyzkami wody. Dodad ugotowang fasale | pokrajone w plastry pomidory, Dusi¢
razem pod przykryciem okoto 15 minut. Gulasz moina podawad 2 ryzem brazowym (dzikim).

Piers z indyka

Sktadniki: pieré z indyka, przypravey ziolowe, réénokolorowe jarzyny, 2 tyzeczki masia, 1/2 szklanki wody,
Piers indyka posiekad drobno w kestke, dodac preyprawy ziotowe. Podsmazye na patelni a2 sie
zrumieni. Pokroic w kostke jarzyny i dodac do gotowego miesa. Dodac 2 fyzeczki masta, pot szklanki
wiody. Dusic razem do miekkosc.

Przepisy s$niadaniowe
Mz sniadanie polecam jesc chleb dytnio—razowy lub 2ytni liofilizowany WASA, posmarowany ma-
stem. Majlepiej spozywac go z satatkami ze dwiezych jarzyn,

Satatka z pomidorow

Skladniki: 2 érednie pomidory, 2 fyeki oliwy 2 oliwek, 1 mata cebula, preypravey: sol, pieprz ziotowy | camy.
Pomidory pokroic na czastki, dodac pokrojong cebule, oliwe z oliwek oraz do smaku prayprawy.
Wymieszac i odstawic na kilka minut.

Chrupigea surdwka:

Skiadniki: 1 biata rzodkiew, 1 kalarepa, 1 marchew, niewielka cebula, sok 2 cytryny, oliwa 7 oliwek,
natka z pietruszkd, pieprz i ziofa,

Jarzyny utrze na grubej tarce, dodac przyprawy, odstawit na kilka minut.

Kolacja

Ma keolacje proponuje zjesd chleb Zytnio-razowy posmarowany masterm 1 surdwke sporzadzong z dostep-
nych jarzyn, potrawy z gotowanych czy duszonych jarzyn, 2upe lekkostrawng, Mozna jesc orzechy, ale
nalezy pamietac o tym, #e 54 pokarmem ciezkostrawnym i nalezy je spozyé na 2 - 3 gode, przed spaniem.
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