Co daje dieta przy odrobaczaniu?

1) Reakcja Jarisha-Herxheimera

Dzieki stosowaniu odpowiedniego protokolu leczenia (leki,
zioka, dieta, higiena stylu zycia) mozna uniknac reakcji Jarisha-
Herxheimera, ktorej objawem jest pogorszenie symptomow
chorobowych. Reakcja ta zachodzi w wyniku powstania
endotoksyn, ktore zostaja uwolnione z zabitych przez
antybiotyki lub ziola pasozytow. Zazwyczaj odnosi sie
poczatkowo wrazenie, ze stosowana dieta nie pomaga, lecz
miare kontynuacji leczenia objawy staja sie coraz slabsze, az
w koncu znikaja. Prawdopodobienstwo jej wystapienia jest
tym mniejsze, im silniejszy jest organizm, sprawniej dziata
system odpornosciowy oraz wydalniczy.

2) Redukcja zapar¢

Bardzo waznym czynnikiem jest prewencja zapar¢, a
zwihaszcza ich eliminacja przed zastosowaniem silniejszych
preparatow np. ziot czy lekow. Zaparcia powoduja
spowolniony pasaz jelita grubego, a znajdujace sie w nim
reszty masy katlowe to idealne srodowisko dla rozwoju i
namnazania sie pasozytow. Dlatego utrzymanie prawidlowej
funkcji ukladu pokarmowego stanowi istotna czesc leczenia.
Zaparcia najlatwiej wyeliminowa¢ wprowadzajac do diety
wiecej blonnika w postaci warzyw, owocow, platkow
owsianych, babki jajowatej czy babki plesznik. Nalezy
zwiekszyc¢ przy tym ilos¢ wypijanej wody, poniewaz blonnik
wiaze wode w jelitach. Jesli bedzie niewystarczajaco ptynow

to efekt odwrotny od zamierzonego gwarantowany (duzo
blonnika + brak wody = nasilenie zaparcia). Skuteczne sa
takze produkty fermentowane np. kefir, maslanka (etap przed
rozpoczeciem leczenia, potem produkty mleczne trzeba
wyeliminowac) czy kiszone jak kiszona kapusta i ogorki.
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Orzechy, pestki, nasiona

alezy prazyc¢ lub gotowac (razem z potrawami), poniewaz moga
larwy pasozytow. Wazne jest, aby wybiera¢ orzechy swieze i
nieosolone. Dobrym wyborem beda orzechy wloskie, migdaty, nerkowce,
laskowe, brazylijskie, pekan, makadamia, pistacje. Z pestek wybieramy
dynie jako pierwszorzedna (silne wlasciwosci odstraszajace pasozyty).
Stonecznik tez mozna, ale w mniejszych ilosciach ze wzgledu na wysoka
zawartos¢ kwasow tluszczowych omega 6, ktore w nadmiarze dziataja
prozapalnie. Z nasion: sezam, chia, len, konopie sa akceptowalne. Nasiona
warto mieli¢ na sSwiezo przed zjedzeniem, bo w postaci catej sa stabo
trawione (moga zostac wydalone w postaci calej wraz z kalem).

Dodatki

Istotnym dodatkiem do diety sa produkty, ktore odstraszaja pasozyty,
czyli o smaku kwasnym, ostrym i gorzkim. Zaleca sie stosowanie
przypraw: gozdziki, koper wioski, pieprz kajenski, szatwia, imbir, chrzan,
tymianek oraz dodatkow: migdaty, wodorosty, sliwki umeboshi, nasiona
dyni, czosnek.




Jadtospis 2800 kcal

2800 kcal, 280g W, 124g T, 140g B

W- weglowodany
T - thuszcze
B - bialko

4 positki

kazdy positek to okoto
700 kcal

70g weglowodanow
31g thuszczu

35g biatka

godziny spozywania positkow

dowolne (warto dbac o zjedzenie sniadania max. Th po wstaniu, a kolacje
na 2-3h przed pojsciem spac)

przykiad:
Sniadanie - 8:00

[l sniadanie - 12:00
obiad - 15:00
kolacja - 19:00
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Dzien 2

3. Dorsz na masle z ziemniakami i surowka z marchewki i jabtka

Sktadniki llose Przygotowanie
Ziemniaki obrag,
umycC i ugotowac.
Rybe  posolic i
opieprzy¢, natrzec
filet z dorsza 120g P p prey ‘
sokiem z cytryny,
masto klarowane 10g _ .
odlozy¢ na chwile.
(ghee) -
Kapuste  pokroic.
ziemniaki 250g

Jabtko z marchewka
tymianek, bazylia, 1/3 tyzeczki ) )
obra¢, zetrze¢ na
lubczyk, ) )
tarce, wymieszac¢ z
szczypiorek, .
sokiem z cytryny,

pieprz, sol po szczypcie i .

oliwa, pieprzem,
plaster cytryny

kapusta. Rybe
kapusta kiszona 100g . .
blko 100 udusi¢ na patelni
Ja - TOOg na odrobinie wody
Z}ia;: e ZOgg pod  przykryciem

(skora  do  dolu).
Podac rybe  z
ziemniakami i

surowka.
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