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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. Szkoleniowcem na
konferencjach ginekologicznych
odraz zdrowotnych. Od wielu lat
pasjonuje mnie endokrynologia oraz

powiazanie jej z dieta i szeroko
pojetym stylem zycia. Szczegolnie
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 utrudniac codzienne funkcjo-
nowanie i odbiera¢ rados¢ z
jedzenia. Wptywaja na  komfort
psychiczny, zdrowie ogo6lne, 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 SwiadomosSc¢
regularnych badan i obserwowania
objawow.

W  swojej pracy opieram sie na
szukaniu przyczyn problemow.
~Patrycja




Dieta 1800 kcal
Biatko ~ 25 %
Ttuszcze ~— 45 %
Weglowodany ~ 30 %

Przeciwzapalna, niski £G






II SNIADANIE

2 | CHIA Z MALINAMI
| JOGURTEM

SKEADNIKI

Napoj migdatowy, 0.6 szklanki (144.0 g)
Nasiona chia, 3 tyzki (36.0 g)

Erytrytol, 1 tyzeczka (5.0 g)

Maliny, 0.5 garsci (35.0 g)

Jogurt kokosowy, 0.5 opak. (#5.0 g)
Orzechy pistacjowe, 1 tyzka (10.0 g)
Mieta, 2 listki (2.0 g)

WYKONANIE

e Do miseczki dodaj erytrytol, mleko, ‘jogurt
i chia. Odstaw do . napecznienia na
minumim 30 minut (najlepiej na cata noc).

e Podawaj z malinami (lub_innymi owocami
jagodowymi) i orzechami.

e Danie udekoruj mieta.

Kalorycznos¢ 338 kcal Biatko 9,3 g  Thuszcz 232g  Weglowodany 26,8 g







3 | GRECKI
CHICKEN BOWL

SKEADNIKI

Piers z indyka, 1 porcja (80.0 g)
Cebula czerwona, 0.2 sztuki (20.09)
Pomidor, 1 sztuka (170.0 g)
Ogorek swiezy, 1 sztuka (180.0 g)
Ser feta, 0.3 opakowania (45.0 g)
Oliwki, 1 garsc (45.0 g)

Kasza jaglana, 0.3 opak. (30.0 g)
Oliwa z oliwek, 1 tyzka (10.0 g)
Sol, 1 szczypta (0.5 g)

Bazylia suszona, 1 szczypta (0.5 g)

WYKONANIE

Kasze przeptucz na sitku i ugotuj wedtug
instrukcji na opakowaniu.

Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek i podsmaz
pokrojonego w kawatki “indyka. Dopraw
wedtug uznania.

Pomidora i ogorek pokroj w cwiartki, a
cebule w piora.

Do miski przet6z ugotowanag kasze,
podsmazonego indyka i pokrojone warzywa.
Dodaj pokruszony ser feta i oliwki.

CatoS¢ dopraw.

Kaloryczno$¢ 523 kcal Biatko 31,7 g  Ttuszcz 28,3 g Weglowodany 38,6 g




W petnej_wersji ebooka znajdziesz:

e 28 gotowych przepisow

o doktadne makrosktadniki

e wskazowki dotyczagce pasozytow

o wskazowki dotyczgce Candida

o rozpiske najlepszych metod
diagnostycznych

e wskazowki na temat diety
przeciwpasozytniczej i
przecigrzybiczej

e gotowaq 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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	WYKONANIE
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