SPIS TRESCI

JAK DEUGO POWINNA TRWAC DIETA WSTEPNA? ..ottt 5
FAZA Il GAPS — LISTA NOWYCH PRODUKTOW. .......coveuiiieiiieeiieieeeeeeeeee e, 10
ROZSZERZONA FAZA 1.ttt sttt sttt saensetensetensstessresaene s 10
SUROWE ZOETKA ...ttt ettt ettt ettt eete e eneeseetestetenseneereereaees 12
MULTIWITAMINA ..ottt ettt ettt et eaen st ss et e s ete s eresaene s 14
ALERGIA NA JAJA ..ottt ettt ettt ettt se ettt et et ansseenens 19
KOLOR ZOETEK ...evvieeeeceeeeeteetetetete ettt ettt ettt ent st te et saensstensetensstesenssaenens 20
SKORUPKIJA oottt ettt ettt ettt te s ese et ens et eneesensesesaeseetensetensesensanes 21
SALIMONELLA ..ottt ettt ettt et st ettt et et et ss et ess et eas et e saanestessetensetennanes 21
GAPS SHAKE ...ttt ettt ettt ettt et ss et et et et et e saenestensetennereananas 22
SWIEZE ZIOLA . ...ttt e ettt et te et ene et eneesesesesaeseetensetensesennanes 25
WARZYWA . ...ttt ettt et et s et et et et et et ets et sesae st ete st ete st esesaese et essete s eteesaseseeneens 26
SOK Z CYTRYNY oottt ettt ettt ettt ettt et ete st essete s et e st e saenestensstensereananes 26
DROZDZE ODZYWCTZE ......evveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeteeeteeseteese e etensetenssseesesessessssensesensesesesessesens 27
ZAPIEKANKI I POTRAWKI ...ttt ettt ettt sttt enanssaene s 28
LK 284 o7 29
FERMENTOWANA RYBA .....oouvvieietieeeteeteeeeteee ettt et e etesseteneeteesesesaesssaensesenssseseseenenens 30
TATAR ..ottt ettt ettt et ettt et e et et eteat et st et e et et et et e ettt ere et et te et et eneeteneees 32
WATROBKA SMAZONA ...t e ettt eee et et et eese e esre st et et eesesresreseeeeenes 33
PRZEPISY .ottt ettt ettt ettt et etese et eseete s ete et ese et ens et esseseseseeaessetenseteneerenserenesens 34
PRZYKEADOWY JADEOSPIS ......veevveeeeeceeeecteeeeteeeete ettt eteneeteeseseeaessetensesenseresseseenenens 58
p4 )Y 2 (ol 63
BIBLIOGRAFIA ....ooveteteceeee ettt ettt et ettt te et est et eneete s esesaeasstens et ensetesseresannens 74
O IMINIE .ttt ettt e et ettt ettt e st et et et e s ete et ete et eneetensesensetesenestesssteneeteneass 75

www.gaps-guide.com contact@gaps-guide.com 4

"™
) = 4


http://www.gaps-guide.com/
mailto:contact@gaps-guide.com

JAK DLUGO POWINNA TRWAC DIETA WSTEPNA?

\

Jest to bardzo zasadne i jedno z najczesciej zadawanych mi pytan, a odpowiedzZ na nie
wcale nie jest taka prosta, bo to wszystko zalezy...

Pierwsze dwie fazy Diety GAPS dajg Twojemu ciatu ogromne mozliwosci do gtebokiej
regeneracji i odbudowy scian jelit. Z drugiej strony — sg to fazy, w trakcie ktorych
nastepuje najwiekszy detoks. Pozostate cztery — to gtdwnie przygotowanie Twojego
uktadu pokarmowego do trawienia coraz to bardziej ztozonych produktow, przy czym
Twoj organizm wciaz sie regeneruje.

H
i

Ty

Nawet to lakoniczne podsumowanie pokazuje, ze jest catkiem sporo czynnikéw, ktoére
majg wptyw na czas trwania diety wstepnej. Najwieksze znaczenie maja:

e kondycja zdrowotna, w jakiej jestes w momencie, kiedy zaczynasz protokot,

o ——

—
—

e Twoja determinacja,
e ilo$¢ czasu jakg dysponujesz, w tym m.in. czy zajmujesz sie rodzing, jak wyglada
Twoja praca itp.,

e styl zycia jaki dotad prowadzites: czy przygotowywates wszystkie swoje positki
sam, czy polegates na gotowych produktach i wyjsciach do restauracji,

e jakich objawow ze strony uktadu pokarmowego doswiadczasz, w tym czy cierpisz
na zaparcia.

a8 ~ —
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KOLOR ZOLTEK

Z6ttka swoja barwe od z6ftej do pomaraniczowej
zawdzieczajg barwnikom: ksantofilom i karotenom,
wystepujacym m.in. w ziotach i trawie. Jezeli kury maja
swobodny dostep do zielonego wybiegu, bedg znosity
jajka o bardziej pomaranczowym odcieniu niz kiedy
karmione s3 wytgcznie paszg. Wecigz jednak jajka
zjednej hodowli moga mie¢ z6ttka w réznych
odcieniach, dlatego ze nie kazda kura zjada dokfadnie
takg samg ilos¢ traw bogatych w pomaranczowe
barwniki. Kolor zoéttka zalezy tez od rasy kury. Ale nie
daj sie zwiesc! Jezeli wszystkie zéttka jaj od jednego
dostawcy majg identyczny intensywnie pomaranczowy
kolor, to prawdopodobnie kury, ktére je zniosty, byty
karmione paszg z dodatkiem karotenoidéw: jajka
z pomaranczowym zottkiem kojarzone s3 przez
konsumentéw z naturalnym sposobem karmienia kur,
dlatego sg przez nich bardziej pozgdane, co zostato
wykorzystane przemyst spozywczy (3).

Mozliwe, ze spotkate$ sie z informacjg, ze mieso z indyka jest zdrowsze od miesa
z kurczaka, dlatego ze indyki, to zwierzeta, ktére sg bardzo wrazliwe na obecnosc
antybiotykdéw w paszy i nie mogg by¢ nimi faszerowane. (4) Byta to czes¢ kampanii
marketingowej jednej z firm, sprzedajgcej wyroby z indyka — i jest nieprawdziwa.
Wspominam o tym, dlatego, abys nie dat sie zwiez¢ deklaracjom producentow.

Kiedy$ do barwienia zéttek jaj oraz masta wykorzystywano zétcien anizolowg, ktdra
okazata sie by¢ rakotworcza.
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i zalej bulionem. Dodaj sdl i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 1 godzine lub
do momentu az mieso bedzie miekkie. Podawaj z kwasng Smietang i zottkiem.

DUSZONA PREGA WOLOWA
SKLADNIKI:

[ 3 szt. pregi wotowe;j

[] 3 marchwie

[ 3 tyzki smalcu z gesi

[J 1 szklanka bulionu

[ 3 gatgzki rozmarynu

[1 4 zabki czosnku

[ 2 tyzki kwasnej Smietany
[] 1 z6ttko

[ sél

[ pieprz

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Smalec rozgrzej w brytfannie. Przetéz do niej mieso, oczyszczone i pokrojone warzywa
oraz rozmaryn. Dodaj czosnek przecisniety przez praske. Zalej bulionem. Dodaj sdl
i pieprz do smaku. Przykryj i przetdz do piekarnika rozgrzanego do 150 °C, zapiekaj przez
okoto 3 godziny lub do momentu az mieso bedzie miekkie. Podawaj z kwasng Smietang
i zottkiem.
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS

Ten uniwersalny jadtospis mozesz modyfikowac¢ wedle uznania:

e iloSci oraz objetosci positkdw sg zalezne od Ciebie — najadaj sie
do syta,
podobnie ilos¢ produktow fermentowanych — dostosuj jg do swoich
objawoéw, przy czym staraj sie stopniowo zwiekszac te ilos¢,
wszystkie Twoje positki moga wygladac¢ tak samo, mozesz miec
na $niadanie, obiad i kolacje te samg zupe lub rosét, trzymaj sie
przepisdw na dania, ktére najbardziej Tobie stuzg i smakuja,
nowe produkty mozesz wprowadzaé wczesniej lub pdiniej,
w zaleznosci od tego, jak dobrze je tolerujesz oraz czy pojawiajg sie
lub nasilajg u Ciebie jakies objawy ze strony uktadu pokarmowego,
alergiczne lub inne,
jako ,przekaske” zabieraj ze sobg bulion w termosie — dobrze jest
go pi¢ jak najczesciej, nawet co godzine; lub jogurt, kefir albo
kwasng $mietane, w zaleznosci czy juz je wprowadzites czy nie,
a w razie kryzysu i nieodpartej ochoty na cos stodkiego — kogel-
mogel lub masto z miodem,
pomiedzy positkami popijaj napary ziotowe, zwfaszcza z rumianku
i miety oraz imbirowe, z odrobing miodu.

Sprébuj sie wstuchac w to, co mowi do Ciebie Twoje ciato — komunikuje
sie z Tobg za pomocg zmystéw, przede wszystkim wechu i smaku,
apetytu — jezeli co$ Tobie smakuje, to znaczy, ze Twoje ciato wtasnie
pokazato Ci wynik skomplikowanych obliczen co do tego czego
witasnie potrzebuje. Nikt, zaden dietetyk, lekarz ani
naukowiec nie bedzie wiedziat lepiej niz Twoja intuicja,

co Tobie stuzy i jest Ci potrzebne.

T S —
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LAPARCIA

Gtéwna przyczyng zaparé¢ nie jest niedobdr btonnika w diecie, cho¢ w niektérych
przypadkach zwiekszenie dziennego spozycia btonnika moze faktycznie rozwigzac
ten problem. Spotkatam sie z wieloma przypadkami osdb cierpigcych na zaparcia
i nie powiedziatabym, ze dieta wszystkich tych osdéb byta uboga w btonnik.

Prawdziwg przyczyng zaparc¢ s3: dysbioza jelitowa oraz brak réwnowagi pomiedzy
aktywnoscig wspotczulnego i przywspotczulnego uktadu nerwowego. Wspodtczulny
(sympatyczny) uktad odpowiada za reakcje walcz lub uciekaj, spiecie organizmu,
wzmozong czujnos$é, stymuluje nadnercza do produkcji kortyzolu, adrenaliny
i noradrenaliny. Za to przywspofczulny (parasympatyczny) uktad odpowiada za stan
relaksu, odpoczynku, regeneracji organizmu i prawidtowego trawienia. W przypadku,
kiedy dominacje przejmuje wspoétczulny uktad nerwowy, mogg pojawiac sie zaparcia.
Gtéwnym sposobem na przywrdcenie odpowiedniej rownowagi pracy uktadu
nerwowego jest zmiana diety — przede wszystkim wprowadzenie wiekszej ilosci ttuszczu
zwierzecego i kolagenowych czesci miesa oraz produktow bogatych w magnez i potas,
czyli np. Swiezo wyciskanych sokéw z owocow i warzyw.

Pamietaj, ze komercyjnie dostepne srodki przeczyszczajace, jak réwniez ziota o takim
dziataniu sg uzalezniajgce i w przypadku dtugoterminowego stosowania potegujg
zaparcia i nie powinny by¢ stosowane rutynowo. Mozna je zastosowal jedynie
doraznie. Do zaparc przyczynia sie rowniez stosowanie niektorych lekdow oraz picie
kawy. Kawa pobudza ukfad nerwowy, stymuluje nadnercza do intensywnej pracy oraz
prowadzi do wahan nastroju, odwadnia, zaburza prace zotadka. Odstawienie kawy
odcigzy nerki, watrobe i jelita, poprawi proces detoksykacji organizmu.

Ponizej zamiescitam obszerng liste elementéw sSrodkéw
i rytuatow, ktére mozesz wprowadzic, aby pomédc swojemu
ciatu przywrdcic prawidtowy sposéb wyprdzniania.
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