Borelioza - znaczenie diety
we wsparciu terapeutycznym

10 smacznych przepisow

Klaudia Sadkowska
Dietetyk, Herbal Pharmaceuticals www.borelyma.pl



Spis tresci

o N o o0~ WN -

11
12
13

Wstep

Zalecenia zywieniowe

Kompleksowe wsparcie organizmu

Kolorowy bowl z kaszg peczak 1 tososie

Gryczanka z malinami I mastem orzechowym

Dorsz w koperkowym sosie z spaghetti z cukinii

Kasza bulgur z hummusem

Szakszuka

Placuszki owsiane z jagodami

Krem z pieczonej marchewki z imbirem | mleczkiem kokosowym
Papryka faszerowana z quinog, kurczakiem i groszkiem
Smoothie — bomba polifenoli

Satatka z burakiem | fetg




Borelioza

Borelioza z Lyme to wielouktadowa, przewlekta choroba wywotywana przez kretki Borrelia
burgdorferi. Do zakazenia dochodzi na wskutek uktucia przez zainfekowanego kleszcza.
W pierwszych dobach po ukgszeniu kretki borreli przedostajg sie do krwi cztowieka, dlatego
wazne jest jak najszybsze usuniecie pasozyta.

Choroba ma roznorodny obraz kliniczny | moze przebiegac wielopostaciowo. Jest tym bardzie)
niebezpieczna, poniewaz przez dtugi czas moze rozwijac sie w ukryciu, nie dajgc specy-
flcznych objawow. U okoto 50-70% zakazonych wystepuje rumien wedrujacy, ktoremu
towarzyszg objawy uogdlnione takie jak bol miesni, gorgczka, ostabienie. Nieleczona
borelioza moze ujawnic¢ sie w postaci rozsianej, podczas ktorej dochodzi do zapalenia
stawow, zaburzen pracy serca, neuroboreliozy.

Podstawe leczenia boreliozy stanowi antybiotykoterapia. Zazwyczaj stosuje sie
Jg dtugotrwale, przy uzyciu roznych antybiotykow dobieranych przez lekarza.
Moze to wigzac sie z wystgpieniem skutkow ubocznych, takich jak rozwoj grzybic
| ostabienie odpornosci. Dlatego tez wazne jest wprowadzenie odpowiedniej
diety przeciwzapalnej | przeciwgrzybiczej, ktora zapewni kompleksowe wsparcie
dla naszego organizmui.

Aby zwiekszyc efektywnosc¢ leczenia, nalezy wdrozy¢ suplementacje naturalnymi,
standaryzowanymi ekstraktami z ziot, ktore wykazujg udowodnione dziatanie
wspomagajgce odpornosc, przeciwzapalne i przeciwdrobnoustrojowe.

Herbal Monasterium
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Zalecenia dietetyczne

W jadtospisie osoby chorej na borelioze powinno znajdowac sie jak najwiece] produktow nie-
przetworzonych, bogatych w witaminy, mikro- I makroelementy oraz substancje o dziataniu
przeciwzapalnym i antyoksydacyjnym.

e

Wyeliminuj ze swojej diety cukier oraz produkty, ktore zawierajg go w swoim
sktadzie. Stanowi on doskonatg pozywke dla grzybéw mogacych rozwijac
sie w przewodzie pokarmowym, a takze moze nasilac reakcje zapalne. Zrezygnuj
ze stodyczy, ciast, stodkich napojow, lodow, budynidw, ketchupow, suszonych
OWOCOW.

Zadbaj o odpowiedni poziom roznokolorowych warzyw w swojej diecie. Stanowig
one zrodto witamin | antyoksydantow — sg podstawg diety przeciwzapalne).
Dodatkowo czosnek i cebula wywierajg pozytywny wptyw na nasze zdrowie
| majg potwierdzone dziatanie przeciwbakteryjne.

Wybieraj zrodta ttuszczu bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe — morskie
ryby, oliwe z oliwek, ole] rzepakowy, awokado, orzechy, pestki i nasiona.
Kwasy Omega 3 tagodzg stany zapalne w naszym organizmie, wspierajg
uktad nerwowy, zmniejszajg poziom cholesterolu LDL.

Wybieraj produkty zbozowe z petnego przemiatu — razowe, ciemne pieczywo,
ciemne makarony, brgzowy ryz | grube kasze. Unikaj pieczywa jasnego,
czysto pszennego, z dodatkiem drozdzy.

Wyeliminuj zywnosc¢ wysoko przetworzong i typu fast food — unikaj parowek,
kabanosow, wedzonych mies i kietbas, gotowych dan. Zrezygnuj rowniez z alko-
holu, kawy, papierosow - nasilajg one reakcje zapalng w organizmie.

Siegaj po dobrej jakosci miesa, jaja | ttuste ryby.

W diecie powinien znajdowac sie nabiat, sery | twarogi, a takze jogurty naturalne,
kefiry, maslanki, ktore obfitujg w probiotyki.

Pamieta)] o kiszonkach — wptywajg one pozytywnie na odbudowe mikroflory.
Warto wprowadzic rowniez probiotykoterapie, pod okiem lekarza.

Postaraj sie ograniczy¢ lub wyeliminowac produkty, ktore zawierajg kwas szcza-
wiowy — szczaw, szpinak, rabarbar, orzeszki ziemne i inne.

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie — wspomoze to wydalanie toksyn powsta-
Jjacych w czasie choroby:.



Kompleksowe wsparcie organizmu

Wyniki badan wykazujg, ze osoby chorujgce na borelioze majg znacznie obnizony
poziom witaminy A | E oraz selenu w organizmie, odpowiedzialnych za dziatanie antyok-
sydacyjne, ktore ochrania nas przed niekorzystnym dziataniem wolnych rodnikow. Warto
do swojej diety wtgczyc¢ orzechy brazylijskie, ttuste ryby morskie, owoce morza, otreby,
Jjaja, kietki pszenicy.

Bogactwem polifenoli o dziataniu przeciwzapalnym sg ciemne owoce, takie jak borowki,
aronia, porzeczki, winogrona, biata i zielona herbata, a takze przyprawy — cynamon, kurkuma
| tymianek.

Dieta powinna uwzglednia¢ indywidualne potrzeby pacjenta oraz powinna
by¢ dopasowana do stosowanych lekow. Nalezy pamietac, ze niektore antybiotyki
wchodzg w interakcje z zywnoscia. Przyktadem sg czesto stosowane w leczeniu
boreliozy antybiotyki zawierajgce w swoim sktadzie substancje czynng doksycykline.
Produkty mleczne, suplementy diety zawierajgce w sktadzie wapn, magnez i zelazo
znacznie obnizajg biodostepnosc antybiotyku.

J. Suliburska, Interakcje doksycykliny z pozywieniem, Farmacja wspotczesna 2011; 4: 83-84, Katedra Higieny Zywienia
Cztowieka, Uniwersytet Przyrodniczy w Poznaniu

W dalszej czesci e-booka znajdziesz propozycje przepisow, ktére z powodzeniem
wspierajg organizm w trakcie antybiotykoterapii oraz po jej zakonczeniu. Sg odpowiednio
zbilansowane:

zawierajg duzo warzyw, ktore sg zrodtem witamin i antyoksydantow,

weglowodany ztozone, ktore dostarczajg energii | sg zrodtem btonnika pokarmowego,

niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, ktére budujg btony komaorkowe, wspie-
rajg prace uktadu krgzenia i dziatajg przeciwzapalnie,

petnowartosciowe zrodta biatka, bedace sktadnikiem budulcowym dla miesni i wiokien
nerwowych,

ziota | przyprawy o dziataniu antyoksydacyjnym i przeciwzapalnym.

Smacgmegn!

Klaudia Sadkowska, dietetyk

A. Godek : Nowoczesne metody leczenia boreliozy z koincydencja (antybiotyk, zywienie), Medycyna Rodzinna; 2014,3,147-151
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/borelioza-znaczenie-terapeutyczne-diety/



Sktadniki odzywcze

Kolorowy bowl z kaszg peczak i tososiem na poreje:
Kalorie - 517 Kcal

Biatko- 19 g
Ttuszcze - 28 g
Weglowodany - 51 g

Sktadniki:

50 g kaszy peczak

70 g fasolki szparagowej (moze by¢ mrozona)
pomidorki koktajlowe garsc

50 g tososia wedzonego

awokado - pot sztuki

Dressing:

pot tyzeczki sosu sojowego
tyzeczka oleju

ocet winny - kilka kropel

Przygotowanie:
Kasze i fasolke szparagowg ugotuj. Przetoz do miseczki. Dodaj pokrojone na c¢wiartki pomidorki,
pokrojonego tososia i awokado. Potgcz sktadniki na dressing i polej pozostate sktadniki.

Sktadniki odzywcze

Gryczanka z malinami i mastem orzechowym na porejs.
Kalorie - 305 Kcal
Skfadniki: Biatko - 19 g
i Tluszcze -8 g
40 g kaszy gryczane) - g 20
woda 140 g €glowodany - 4U g

70 g skyru naturalnego
maliny - gars¢

cynamon - szczypta
tyzeczka masta orzechowego

Przygotowanie:

Do garnka wsyp kasze i wlej wode. Zagotuj, po czym zmniejsz ogien do minimum i — bez podnoszenia
przykrywki — gotuj 10 minut. Po uptywie tego czasu wytgcz palnik i zostaw kasze pod przykryciem jesz-
cze 5-10 minut. Gotowg gryczanke przetdéz do miski. Dodaj cynamon i wymieszaj. Dodaj skyr, polej
mastem orzechowym i posyp malinami.




Sktadniki odzywcze

Dorsz w koperkowym sosie z spaghetti z cukinii TPl

2 porcje Kalorie - 272 Kcal
Biatko - 29 g

Ryba: Tluszcze - 13 g

300 g filetu z dorsza bez skéry Weglowodany - 10 g

pieprz, sol

tyzeczka stodkiej papryki
tyzeczka kurkumy

tyzka maki

bulion - 1/4 szklanki
Smietana 12 % - 2 tyzki
tyzka oliwy

peczek koperku, posiekany

Spaghetti:
mata cukinia
marchew
tyzka oliwy
zgbek czosnku

Przygotowanie:

Osuszone filety pokroj na mniejsze kawatki. Dopraw je przyprawami i obtocz w mace. Na patelni
rozgrzej oliwe i usmaz dorsza z obu stron. Wlej bulion i dodaj Smietanke. Posyp szczypiorkiem | gotuj
przez okoto 5 minut.

Cukinie i marchew pokroj obieraczkg na cienkie wstazki, aby ksztattem byta podobne do makaronu
pappardelle. Na patelni podgrzej oliwe, dodaj przecisniety przez praske zgbek czosnku, dodaj
cukinie i marchew. Mieszaj do momentu, az zmieknie. Dopraw do smaku. Podawaj dorsza na spa-
ghetti z warzyw.

Sktadniki odzywcze

Kasza bulgur z hummusem na porcje:
Kalorie - 400 Kcal

Sktadniki: Biatko - 11 g

50 g kaszy bulgur Ttuszcze- 19 ¢

Weglowodany - 42 g

hummus klasyczny - 60 g (mozesz uzy¢ gotowego hummusu
dostepnego w sklepach - wybieraj ten z jak najprostszym sktadem)
2 plastry pomidorow suszonych

30 g oliwek

zabek czosnku

szczypta stodkiej papryki

pietruszka natka - szczypta

Przygotowanie:
Do miseczki przetéz hummus. Kasze ugotuj zgodnie z instrukcjg na opakowaniu i wytdz na hummus.
Oliwki, pomidory, czosnek i pietruszke posiekaj i posyp kasze.




Sktadniki odzywcze

Szakszuka na porgje:
Kalorie - 392 Kcal
Sktadniki: Biatko - 21 g
' Tluszcze - 16 g
2 pomidory

tyzeczka oliwy Weglowodany - 45 g

1/2 zgbka czosnku
sOl, pieprz, oregano

2 jajka

chleb graham 2 kromki

Przygotowanie:

Pomidory sparz, obierz ze skorki i pokrdj w kostke. Na niewielkiej patelni podgrzej olej i podsmaz
czosnek. Dodaj na patelnie pomidory, przypraw i podsmazaj do odparowania wody. Do podsma-
zonych pomidoréw wbij dwa jajka i smaz okoto 3-4 minuty do Sciecia. Podawaj z chlebem.

Sktadniki odzywcze

Placuszki owsiane z jagodami e [pEE

2 porcje Kalorie - 366 Kcal
Biatko - 15 g

Sktadniki: Tluszcze - 15 ¢

Weglowodany - 38 g

100 g mgki owsianej

120 g maslanki

1 jajko

garsc jagod

1/2 tyzeczka sody oczyszczone)
1/2 tyzeczki proszku do pieczenia
olej rzepakowy 1 tyzka

migdaty ptatki

Przygotowanie:

Jajka rozbij widelcem, dodaj maslanke, make, proszek do pieczenia i sode. Catos¢ doktadnie
wymieszaj. Do masy wsyp jagody i delikatnie potgcz je z masa.

Na patelni rozgrzej olej. Wyktadaj powstatg mase na patelnie formujac placuszki. Usmaz z obu
stron. Podawaj posypane ptatkami migdatow.




Sktadniki odzywcze

Krem z pieczonej marchewki z imbirem na porcje:

i mleczkiem kokosowym 3-4 porcje Kalorie - 455 Kcal
Biatko - 16 g

Sktadniki: Ttuszcze - 35 g

7 nieduzych marchewek Weglowodany - 30 g

1 por

300 ml mleka kokosowego

400 ml bulionu

3 zgbki czosnku

3 cm swiezego imbiru

2 tyzki oleju

1/4 - 3/4 tyzeczki ptatkéw chilli (wg uznania)
pestki dyni

Przygotowanie:

Piekarnik nagrzej do 180 stopni. Obierz marchew i pokréj w stupki. Wyt6z na blaszce, skrop oliwg
| piecz ok.1 godzine. W garnku podgrzej olej, podsmaz posiekanego pora | czosnek, dodaj starty
imbir (bez wtdkien) i chili. Zalej bulionem i dodaj upieczong marchewke. Po zagotowaniu pozostaw
na matym ogniu okoto 5 min. Zmiksuj blenderem i wlej mleczko kokosowe. Doktadnie wymieszac.
Jezeli zupa jest za gesta nalezy rozcienczyc¢ jg wodg. Doprawiamy do smaku. Zupe podawac
posypang pestkami dyni.

Sktadniki odzywcze
na porcje:

Papryka faszerowana quinog, kurczakiem
i Kalorie - 342 Kcal

i groszkiem 2 porcje

Biatko - 22 g
Sktadniki: Tluszcze - 10 g
Weglowodany - 47 g

2 sztuki papryki czerwonej

70 g komosa ryzowa - quinoa

100 g piersi z kurczaka

cebula

50 g groszku zielonego

1 tyzeczka koncentratu pomidorowego
tyzka oleju

pieprz, sol, kurkuma, oregano

Przygotowanie:

Odetnij ,daszek" papryki i wytnij gniazdo nasienne. Komose ugotuj wg instrukcji z opakowania.
Poszatkuj cebule | podsmaz na oleju. Dodaj pokrojonego w drobng kostke kurczaka, przyprawy i pod-
smaz. Dodaj groszek, koncentrat pomidorowy | ugotowang komose. Chwile wszystko poddus
do potgczenia smaku.

Nagrzewamy piekarnik do 180 stopni. Powstaty farsz wtdz do wnetrza papryk i przykryj je odcietymi
,daszkami". Utéz w naczyniu zaroodpornym, ktérego dno zalej sie wodg na 1-2 cm. Zapiekaj
okoto 20-30 min do miekkosci papryki.




Smoothie - bomba polifenoli

Sktadniki:

50 ml Soku z Aroni Herbal Monasterium
maliny - gars¢

1 nieduze jabtko

150 ml jogurtu naturalnego

15 g siemienia Inianego

Przygotowanie:

Wszystkie sktadniki zblenduj. Dodaj sok z aronii i wymieszaj.

Satatka z burakiem i fetg

Sktadniki:

2 Srednie buraki - ok. 300 g

2 duze garscie rukoli

sera feta (u mnie Favita) 100 g

1 tyzka pestek stonecznika lub dyni- ok. 10 g
1 tyzka orzechow witoskich - ok. 10 g

Sos balsamiczny:

3 tyzki oliwy z oliwek lub oleju

0,5 tyzeczki miodu

1 czubata tyzeczka musztardy delikatesowe;j

1 tyzka soku z cytryny (lub octu balsamicznego)
sol i pieprz do smaku

Przygotowanie:

Sktadniki odzywcze
na porcje:

Kalorie - 270Kcal

Biatko-12g
Ttuszcze-10g
Weglowodany - 35 g

Sktadniki odzywcze
na porcje:

Kalorie - 472 Kcal

Biatko - 25 g
Ttuszcze - 29 g
Weglowodany - 30 g

Buraki obierz i pokroj na cieniutkie plasterki. Mozesz uzy¢ do tego tarki do warzyw. Im ciensze
plasterki, tym lepiej. Plasterki burakow przetéz do naczynia do zapiekania. Polej olejem i posyp
solg oraz pieprzem. Przykryj szczelnie folig 1 umies¢ w piekarniku nagrzanym do 200 stopni,
czas pieczenia - 30 minut. Po tym czasie buraki wyjmij z piekarnika. Zdejmij folie i odstaw na kilka
minut do przestudzenia. Mozesz je rowniez ugotowac¢ w wodzie. Do szerokiego naczynia przetéz
umytg rukole. Na rukoli utoz pieczone buraczki. Kolejno wytdz fete pokrojong w drobng kostke.
Przygotuj sos winegret. W tym celu do szklanki wlej oliwe lub olej, 0,5 tyzeczki miodu, 1 tyzeczke
musztardy delikatesowej, 1 tyzke sosu z cytryny lub octu balsamicznego oraz sol i pieprz do smaku.

Doktadnie wymieszaj. Polej satate i posyp orzechami.




Dotacz do nas

www.borelyma.pl
www.herbeo.pl
https://www.facebook.com/borelyma

https://www.facebook.com/herbeopl

BORELYMA
@IHERBEO




