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O AUTORCE

mgr Patrycja Sierant

Jestem dietetykiem klinicznym,
absolwentka Wydziatu Lekarskiego
Collegium  Medicum Uniwersytetu
Jagiellonskiego w Krakowie,
cztonkiem Polskiego Towarzystwa
Dietetyki. Od wielu lat pasjonuje
mnie endokrynologia oraz
powigzanie jej z dieta i szeroko
pojetym stylem zycia. SzczegoOlnie
interesuje mnie catoSciowe
podejscie do leczenia endometriozy
oraz nieptodnosci.

Tematem nieptodnosci zainte-
resowatam sie, gdy zauwazytam, ze
coraz wiecej znajomych mi par ma
problem z ptodnoscia. To byt mocny

impuls, zeby zgtebic temat.
Nieptodnos¢ jest mocno skompli-
kowana i zazwyczaj przyczyn jest

kilka. Niestety w obecnych czasach
wiele objawow jest bagatelizowana
przez kobiete, ale rowniez przez
specjalistow, co oddala nas od
upragnionego dziecka.

Zaburzenia zotadkowo-jelitowe moga
mocno utrudnia¢ codzienne funkcjo-
nowanie i odbiera¢ rados¢ z
jedzenia. Wptywaja na komfort
psychiczny, zdrowie o0golne, ale
rowniez na zdrowie reprodukcyjne.
Poprawa komfortu zycia w
endometriozie czy poprawa
ptodnosci nie jest mozliwa, jesli w
naszym organizmie znajduje sie
zapalnik, ktory nasila stany zapalne.
Dlatego tak wazna jest Swiadomosc¢
regularnych badan i obserwowania
objawow.

W swojej pracy opieram sie na
przyczynie. Bez znalezienia przyczyny
niestety nic wiekszego sie nie
zadzieje.

~Patrycja




Dieta 1600 kcal
Biatko ~ 25%
Ttuszcze ~ 35 %
Weglowodany ~ 40 %

Przeciwzapalna, niski £G






1| AROMATYCZNA JAGLANKA
Z MUSEM TRUSKAWKOWYM
| BOROWKAMI

Ptatki jaglane, 3 tyzki (30.0 g)

Napoj owsiany, 0.8 szklanki (192.0 g)
Masto orzechowe, 3 tyzeczki (30.0 g)
Cynamon, 1 tyzeczka (4.0 g)

Erytrytol, 1 tyzeczka (5.0 g)

Truskawki, 1 garsé (70.0 g)

Borowka amerykanska, 1 .garsc¢ (50.0 g)
Miod, 1 tyzeczka (8.0 g)

Ptatki jaglane wsyp do rondelka, dodaj

mleko, cynamon i erytrytol. Gotuj przez BEZ GLUTENU
okoto 5 minut. Pod koniec gotowania

dodaj masto orzechowe, wymieszaj.

Truskawki umyj i przet6z do garnka, dodaj

odrobine wody i du$, az powstanie goracy BEZ NABIALU
sos (ten krok mozna pomina¢, szczegolnie

w sezonie). Podawaj z boréwkami (lub

innymi owocami).

TAKA JAGLANKE MOZESZ PRZYGOTOWAC DZIEN
WCZESNIE) JAKO NOCNA JAGLANKA. MOZESZ
UGOTOWAC DWIE PORCJE | JEDNA ZJESC NA GIEPLO,
A DRUGA KOLEJNEGO DNIA NA ZIMNO.

Kalorycznos¢ 493 kcal Biatko 13,2 g = Thuszcz 21,6 g  Weglowodany 64,7 g







1| WAFLE RYZOWE Z
SERKIEM | WEDLINA

Wafle ryzowe, 4 sztuki (48.0 g)

Serek kanapkowy, 0.3 opak. (45.0 g) @

Wedlina z piersi indyka, 4 plasterki (100.0 g)

Kietki brokuta, 1 tyzka (10.0 g) ALY
0 %
[

Wafle posmaruj serkiem, utoz plastry 57 GLUTENY

wedliny i kietki.
Kanpki mozesz dowolnie doprawic.

WYBIERAJAC WAFLE KUKURYDZIANE CZY RYZOWE
ZWRACAJ UWAGE NA SKEAD PRODUKTU. UNIKAJ
KONSERWANTOW | CUKRU W SKLADZIE.

Kaloryczno$c¢ 451 kcal Biatko 23,4 g Thuszcz 19,5 g Weglowodany 44,2 g




W petnej_wersji ebooka znajdziesz:

21 gotowych przepisow
przeciwzapalnych

doktadne makrosktadniki

wskazowki dotyczace helicobacter
pylori

rozpiske najlepszych metod
diagnostycznych

wskazowki na temat diety
lekkostrawnej

tabele produktow nie wskazanych i
korzystnych na diecie lekkostrawnej,
przeciwzapalnej

gotowa liste zakupow na caty tydzien
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Zdjecia i przepisy zawarte e-booku
zostaty przygotowane przez autorke
z najwyzszg starannosciag. Informacje
zawarte w e-booku majg charakter
ciekawostek i nie sg porada
medyczng. W  razie watpliwosci
skonsultuj sie ze swoim lekarzem.

Catos¢  materiatow  objeta  jest
prawami autorskimi w rozumieniu
ustawy z dnia 4 lutego 1994r. o
prawie autorskim i prawach
pokrewnych (Dz.U. 1994, Nr 24,
poz.83). Zadna cze$¢ tego e-booka
nie moze by¢ rozpowszechniana w
formie pisemnej, elektronicznej,
nagran, fotokopii bez pisemnej
zgody autorki.
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