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Kobieca Strona
Dietetyki

Nazywam si¢ Paulina Gorska i jestem
absolwentka kierunku dietetyka na
Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu.

Zarowno zawodowo jak i naukowo zajmuje sie
tematykg antyoksydantow i diety
przeciwzapalnej. Obecnie realizuje prace
doktorska na Uniwersytecie Medycznym w
Poznaniu z zakresu roli diety w leczeniu
endometriozy.

Na biezaco analizuje wyniki badan naukowych,
aby w praktyczny sposob przetozy¢ je na
zalecenia i jadtospisy dla moich pacjentek.

Odwiedz moja_strone



https://kobiecastronadietetyki.pl/

Badz na biezaco!

Sledz méj FP na Facebooku zeby nie przegapic
zadnej informacji na temat nowych artykutow,
przepisow i promocji:

FP na Facebooku

Dotacz do moich grup
na Facebooku
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dla kobiet planujacych dziecko

dia kobiet w ciazy


https://www.facebook.com/poradniadietetyknawalizkach/
https://www.facebook.com/groups/276958339952624/
https://www.facebook.com/groups/203773060176535/
https://www.facebook.com/groups/366166360528220/

Antyoksydanty pomagajg nam w walce z
wolnymi rodnikami, ktorych nadmiar powoduje
uszkodzenie komorek i zaburzenia w ich
funkcjonowaniu.

Poprzez zapobieganie stresowi oksydacyjnemu,
pomagaja walczyc z przewlektym stanem
zapalnym, ktory jest z nim powigzany.

Beta-karoten, witamina C oraz E posiadaj silne
wiasciwosci przeciwzapalne zgodnie ze wskaznikiem
Dietary Inflammatory Index. Jest to wskaznik
opracowany na podstawie analizy okoto 6 tysiecy badan
naukowych. W zwigzku z tym witamina C i E oraz beta-
karoten powinny by¢ nieodfacznym elementem diety
przeciwzapalne;.

Przeczytaj moj artykut o
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https://kobiecastronadietetyki.pl/2019/10/10/przeciwzapalne-wlasciwosci-indeks/
https://kobiecastronadietetyki.pl/2019/10/10/przeciwzapalne-wlasciwosci-indeks/
https://kobiecastronadietetyki.pl/2019/10/10/przeciwzapalne-wlasciwosci-indeks/
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Co warto wiedziec...

Beta-karoten jest jednym z najsilniejszych
antyoksydantow w grupie karotenoidow
(naleza do niej, m.in. luteina, likopen).

Przyswajalnosé beta-karotenu zwieksza dodatek ttuszczu.
Dlatego do dan na bazie owocow/warzyw bogatych
w ten sktadnik warto dodac, np. orzechy, nasiona chia,
olej roslinny, siemie Iniane.

Beta-karoten jest wrazliwy na dziatanie tlenu oraz swiatta.
Pod ich wptywem traci czesc swoich cennych wtasciwosci.
Dlatego warzywa i owoce bogate w ten sktadnik nalezy
przechowywac jak najkrocej.
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jlepsze zrodta

Natka

Marchew  Bataty . .
pietruszki

Jarmuz

Szpinak Papryka Bocwina Roszponka

Morele  Truskawki  Maliny Arbuz
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Witamina C zwigksza przyswajalnosc
zelaza niehemowego, czyli pochodzacego
ze zrodet roslinnych.

Witamina C tworzy zgrany duet z witaming E.
Jest niezbedna do jej'regeneracji” w zwigzku z czym
dziatanie takiego duetu jest bardziej efektywne
niz kazdej z witamin osobno.

Witamina C jest jedng z najbardziej wrazliwych na dziatanie
czynnikow zewnetrznych witamin. Dlatego owoce/warzywa, ktore sg
jej zrodtem nalezy spozywac jak najszybciej po przygotowaniu. Jesli

to niemozliwe najlepiej jest przechowywac je w lodowce przez
krotki czas. W celu dtuzszego przechowywania zaleca si¢ mrozenie,
ktore nie powoduje znacznej utraty witaminy C.
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Najlepsze zrodta

Natka .
Brokuty  Kalarepa . . Jarmuz
pietruszki

Szpinak Papryka Bocwina Kalafior
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Co warto wiedziec...

[naczne straty witminy E zachodz
nodczas procesu rafinacji oleju. Dlatego
warto wybierac oleje nierafinowane.

Witamina E jest wrazliwa na dziatanie swiatfa.
Dlatego oleje roslinne nalezy przechowywac w miejscu
niedostepnym dla Swiatta lub kupowac oleje
w ciemnych butelkach.

Ogrzewanie oleju powoduje straty witaminy E.
Dtugotrwate ogrzewanie w wysokich temperaturach moze
powodowac niemal catkowitg utrate tej witaminy.
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Najlepsze zrodta

Orzechy
laskowe

Orzechy
arachidowe

Oliwa Pestki Nasiona Olej
z oliwek dyni stonecznika  rzepakowy
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Dieta bogatsza
w antyoksydanty

5 praktycznych wskazowek

Wybieraj jak najmniej przetworzone warzywa i owoce.
Procesy technologiczne mogg przyczynic sie do znacznych strat
tych cennych sktadnikow.

Po przygotowaniu dania na bazie produktéw bogatych w
antyoksydanty postaraj sie zjesc je jak najszybciej. Dtugotrwate
przechowywanie powoduje duze straty. Jesli zjedzenie czegos od
razu jest niemozliwe, zadbaj o brak dostepu do Swiatta, niskg
temperature.

Kupuj nierafinowane oleje roslinne, poniewaz proces rafinacji
powoduje znaczne straty witaminy E (nawet do 30%).

Postaraj sie stosowac oleje roslinne na zimno, poniewaz ich
ogrzewanie powoduje straty witaminy E.

Do suréwek, satatek, past warzywnych, koktajli stosuj dodatki
bogate w witamine E, np. oliwe z oliwek, migdaty, orzechy
laskowe, pestki dyni, nasiona stonecznika.
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E-book dla kobiet chorych
na endometrioze, ktore

planujg cigze

10 kwietnia ukazat sie moj e-book, ktory zawiera
100 stron informacji popartych zrodtami
naukowymi.

[najdziesz w nim praktyczne wskazowki dotyczace tego,
jak zaplanowac diete, aby zarowno wspierata leczenie
endometriozy, jak i Twojg ptodnosc.

Spis tresci oraz petny opis po kliknigciu
W ponizsze zdjecie.
Pytania: kobiecastronadietetyki@gmail.com
Dieta

L || wspierajaca ptodnosc
-~ w endometriozie

E-BOOK

PORADNIK + PRZEPISY



https://kobiecastronadietetyki.pl/produkt/starania-dziecko-endometrioza/

Na koniec mam dla Ciebie specjalng promoc;je!

Napisz do mnie (kobiecastronadietetyki@gmail.com lub wiadomosc
na Facebooku) i podaj ponizszy kod, aby zamowicé
indywidualnie dobrany jadtospis w specjalnej cenie!

KOD: MINIPORADNIK

Z kodem otrzymasz indywidualnie
opracowany jadtospis na / dni :

. dopasowany do Twojego stanu zdrowia, trybu zycia, a takze
preferencji kulinarnych
(nie bedzie w nim produktow, ktorych nie lubisz)

° zawierajacy zestaw positkow na kazdy dzien z podaniem
sktadnikow do ich przygotowania (zarowno w gramach jak |
miarach domowych, np. tyzka, szklanka) oraz doktadnym opisem
sposobu przygotowania

. zawierajacy dodatkowo liste zakupow na caty tydzien
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Kod promocyjny mozna uzyc wytacznie jeden raz.



