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Jezeli cierpisz na zaparcia — zdecydowanie lepiej sprawdzi sie u Ciebie ttusty nabiat, np.
kwasna smietana czy nawet Smietana fermentowana bakteriami jogurtowymi (creme
fraiche) lub grzybkami kefirowymi (tybetanskimi). Jezeli natomiast wystepujg u Ciebie
biegunki, lepiej sprawdzi sie chudszy nabiat, czyli jogurt, kefir i serwatka, poniewaz
majg dziatanie zapierajgce. W przypadku przewlektych biegunek zbawienne moze sie
okazac odstawienie z diety wszystkich warzyw oraz stopniowe wprowadzenie serwatki.

Kefir jest duzo silniejszym probiotykiem niz jogurt i kwasna smietana — kazdy produkt
fermentowany moze powodowal tzw. reakcje wymierania patologicznej flory
jelitowej, co moze sie objawiaé nasileniem objawdw, ktére dana osoba juz ma —
dlatego tez w wiekszosci przypadkéw lepiej jest wprowadzaé fermentowany nabiat
stopniowo, zaczynajgc od matych iloSci stabszych probiotycznie produktdow, takich jak
jogurt i kwasna Smietana.

KEFIR | ﬂ "é‘a

Poczatki kefiru siegajg czasoéw biblijnych, kiedy
podrdznicy przechowywali mleko w skoérzanych
torbach, zrobionych ze zwierzecych zofadkow -
lub pecherzy. Prawdopodobnie wfasnie wtedy RS

powstata symbioza wielu bakterii i grzybdow, ktéra ‘

dzi$ znamy pod nazwg ,grzybek tybetanski” B

lub ,ziarna kefirowe”. Taki grzybek skfada sie z
ogromnej liczby réznych rodzajow mikroorganizmow,
m.in.: Bifidobacterium, Lactobalillus: acidophilus,
caucasus, bulgaricus, rhamnosus, keforonacines,
paracasei paracei, delburecki, plantarum, kefiri,
Acetobacter: acetic, rasens, Sacharomyces boulardi: b

cerevisae, unisporus, Candida kefyr, Geotrochum
candidum, Kluyveromyces marxianus i wiele innych.

‘

‘e

W tyzeczce domowego kefiru znajduje sie okofo
50 miliardéw jtk (50 - 10°) probiotycznych bakterii
i grzybéw! Dla poréwnania jedna kapsutka dobrego
probiotyku zawiera 2 miliardy jtk (2-10%) zywych
mikroorganizmaoéw. (10)
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Czy zastanawiates sie kiedykolwiek, dlaczego kiedy probujesz ograniczyc
cukier i stodycze w diecie, tak ciezko jest Ci z nich zrezygnowac?

Wyobraz sobie, ze istnieje taki pasozyt, ktory zyje w rybie, a ktory chciatby zmienic
zywiciela na ptaka. Ten pasozyt potrafi wyprodukowaé gazy, ktére spowodujg, ze ryba
obradci sie do géry brzuchem i wyptynie na powierzchnie wody. Ptak jg ztowi i zje.

Podobnie dzieje sie w naszym organizmie. Czesto tonie nasza sftaba wola
zaprzepaszcza wszelkie proby zdrowego odzywiania, a nieznajomosé taktyki wroga,
w tym wypadku np. Candidy, ktéra jest w stanie spowodowac obnizenie poziomu
glukozy we krwi, a w konsekwencji zmusi¢ nas do zjedzenie czegos, co wiasnie
postanowilismy wykluczyc¢ ze swojej diety.

» s . b
* . TRAN

,W czasach Starozytnego Rzymu, na dtugo ‘-‘
przed wynalezieniem chtodziarek,
wnetrznosci ryb umieszczano w beczce
z wodg  morskg i pozostawiano

do fermentacji. Z dna beczki wydostawat sie
wodnisty sfermentowany sos rybny zwany
garam, szeroko stosowany jako przyprawa
(prawdopodobnie prekursor sosu
Worcestershire). Olej unosit sie na wierzchu
i byt starannie zbierany. Ten sfermentowany
olej rybi byl niewatpliwie pierwszym
eliksirem zdrowia cywilizowanego Swiata,
zarezerwowanym dla zotnierzy i szlachty.
Mowi sie, ze zotnierze odmawiali marszu bez
dziennej racji magicznego ptynu.” (11)
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(! BULION DROBIOWO-WOLOWY

SKtADNIKI:

[ 4 tapki, szyjka, 2 skrzydetka, korpus z kurczaka
[ 3 kosci szpikowe wotowe

[J 3 marchewki

[] 1 duzy por

[] 3 zgbki czosnku

[1 1 cebula

[ sél

[] 5 ziarenek pieprzu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Mieso i kosci przetdz do garnka i zalej wodg, tak aby siegata
2 cm powyzej miesa. Dodaj sol i Swiezo zmielony pieprz.
Doprowadz do wrzenia na srednim ogniu, zdejmij szum.
Dodaj obrang marchew oraz pokrojone por i cebule. Gotuj
na niewielkim ogniu od 1,5 do 3 godzin — do momentu
az mieso bedzie odchodzito od kosci. Przecedz rosaot.

BULION WOLOWY
SKLADNIKI:

[] 500 g szpondra

[] 500 g zeberek wotowych
[ 1 szt. pregi wotowej

[] 2 kosci szpikowe

[] ogon wotowy

[ sél

[1 7 ziarenek pieprzu

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:

Przet6z mieso do garnka i zalej wodg, tak aby siegata 2 cm powyzej miesa. Dodaj sol
i Swiezo zmielony pieprz. Doprowadz do wrzenia na srednim ogniu, zdejmij szum.
Gotuj na niewielkim ogniu od 3 do 5 godzin —do momentu az mieso bedzie odchodzito
od kosci. Przecedz rosoét.

N ' '
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Wszystko co spozywasz w Pierwszej Fazie Protokotu GAPS powinno by¢ miekkie
i mato widkniste, po to, aby Twoje jelita miaty najdogodniejsze warunki
do regeneracji. Mozesz spozywac¢ wywary/buliony na bazie miesa i ryb (razem
z miesem i podrobami) oraz zupy, soki z kiszonek i fermentowany nabiat,
a miedzy positkami popijac napary ziotowe z odrobing miodu.

W ciggu dnia spozywaj jak najwiecej buliondw i zup na ich bazie — orientacyjnie
mozesz przyjac 1 litr za dobrg ilos¢, ale nic nie stoi na przeszkodzie, aby byfa
to szklanka bulionu co godzine — dzieki temu umozliwisz swoim kosmkom
jelitowym szybka regeneracje — one wykorzystujg kolagen jako ,zaprawe
murarska”! Jedz réwniez mieso ugotowane w bulionach — to s3 cegietki,
z ktérych bedziesz budowat swoje ciato.

Im wiecej ttuszczu w Twojej diecie, tym lepiej i fatwiej bedzie Tobie kontrolowac
swoj apetyt — wprowadzaj go stopniowo. Jezeli masz problem z trawieniem
ttuszczu lub np. nie masz pecherzyka zétciowego, zacznij od chudych rosotow
i sukcesywnie, powoli wprowadzaj coraz wiecej ttuszczu do swojej diety.

W przypadku przewlektych biegunek, rozwaz przejscie na Diete GAPS
Bez Warzyw (No Plant GAPS). Serwatka, jogurt i kefir majg wtasciwosci
zapierajgce, wiec mogg Tobie pomodc w przypadku biegunek. Natomiast jezeli
masz zaparcia — lepszy bedzie ttusty nabiat, np. kwasna smietana lub masto.

Jezeli bedziesz odczuwad ochote na paluszki i inne stone przekaski, sprébuj ssaé
sol. Bardzo czesto jest to oznaka niedoboru mikroelementéw, ktére mozemy
znalez¢ w naturalnej, nieoczyszczonej soli, np. Ktodawskiej.

Dobrze jest przed kazdym positkiem napic sie odrobiny soku z kiszonej kapusty
— dzieki temu Twodj zotadek lepiej bedzie sobie radzit z nadchodzgcym
pokarmem. Jezeli nie mozesz pi¢ samego soku z kiszonej kapusty, mozesz
go rozcienczyc¢ z letnig wodg lub dodaé bezposrednio do swojego dania.

www.gaps-guide.com | contact@gaps-guide.com 72


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



