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- Weglowodany sg zwigzkami, ktére najobficie]
reprezentujg w przyrodzie materie organiczna.
Mimo iz w wiekszosci sg pochodzenia roslinnego,
stanowig gtowny sktadnik pozywienia cztowieka | wielu
zwierzat.

Utlenianie ich dostarcza organizmowi potrzebna
energie a produkty ich przemian stuzg w wielu
reakcjach biosyntezy, wchodzg rowniez w skiad
substancji podporowych i szkieletowych.
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 TRAWIENIE

* Z weglowodanow spozywanych przez cziowieka gtowng role
odgrywa skrobia. W znacznie mniejszych ilosciach spozywana
jest sacharoza, laktoza mleka, glikogen czy cukry proste.

* Proces trawienia weglowodanow praktycznie zaczyna sie w
dwunastnicy, gdzie w soku trzustkowym wystepuje amylaza. W
wyniku dziatania amylazy powstajg czgsteczki maltozy,
maltotriozy oraz oligosacharydy.

« Dalszy rozktad zachodzi w swietle jelita, w soku jelitowym. Tu
wystepujg 4 oligosacharydazy: laktazy, sacharazy, maltazy,
izomaltazy.
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. TRANSPORT MONOSACHARYDOW

* Monosacharydy mozna podzielic na dwie grupy: do
jednej nalezg glukoza i galaktoza do drugiej fruktoza.
mannoza | pentozy. Te drugie sg wchtaniane zgodnie
z gradientem stezen, bez zuzycia energii czyli na
zasadzie utatwionej dyfuzji.

» Glukoza | galaktoza wchtaniajg sie znacznie szybciej,
takze wbrew gradientowi stezen. Transport ten zalezy
od obecnosci jonow sodowych w srodowisku |
Zzwigzany jest ze zuzyciem energii.
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TKANKOWY TRANSPORT
GLUKOZY

* Wchtoniete monosacharydy przedostajg sie do ptynu
pozakomorkowego i dopiero stad dyfundujg do naczyn witosowatych, a
nastepnie poprzez uktad zyty wrotnej dostajg sie do watroby.

« W watrobie znaczna czeSC glukozy zostaje zatrzymana. Wychwyt
glukozy przez komorki odbywa sie przy udziale integralnych biatek
btonowych na zasadzie utatwione] dyfuzji. Biatka te nie wykazujg
catkowite] swoistosci w stosunku do glukozy, mogg transportowac
takze inne monosacharydy.

biomolmed

Trzy gtowne typy transportu glukozy:
1. typ moézgowy (wystepujacy tez w erytrocytach),

2. typ watrobowy (wystepujacy tez w komorkach wysp trzustkowych i w
komorkach nadnerczy),

3. typ miesniowy (wystepujacy tez w tkance ttuszczowe)).

Biomol-Med
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Glikoliza beztlenowa

W komorkach organizmow wyzszych w przypadku
niedoboru tlenu np. w intensywnie pracujgcym
miesniu, nastepuje redukcja pirogronianu do
mleczanu. Jest to tzw. glikoliza beztlenowa.

Reakcje katalizuje dehydrogenaza mleczanowa
(LDR).

glukoza + 2 Pi + 2 ADP = mleczan + 2 ATP

Biomol-Med
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Znaczna czesc glukozy spalana
jest w warunkach tlenowych
poprzez reakcje cyklu kwasu

cytrynowego i fancucha
oddechowego. Punktem wejscia w
te przemiany jest acetylo-CoA

powstajgcy w mitochondriach w

wyniku oksydacyjnej
dekarboksylacji pirogronianu.

pirogronian + NAD" + CoA =
acetylo-CoA + CO,, + NADH + H*

Glikoliza tlenowa
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Glukoneogeneza

(jest odwréceniem glikolizy)

W szlaku glikolitycznym zachodza trzy reakcje nieodwracailne,

dlatego glukoneogeneza nie moze wiec byC prostego odwrécenia
glikolizy.

biomolmed

Tworzenie glukozy z niecukrowych 2zwiazkdw nosi nazwe
glukoneogenezy.

Tymi prekursorami glukozy mogg bycC: pirogronian, mleczan oraz
aminokwasy glukogenne.

Gtownym miejscem glukoneogenezy jest watroba, proces ten moze
zachodzic rowniez w korze nerki, a takze mozgu, miesniach szkieletowych
| miesniu sercowym - jednak w niewielkich ilosciach.

Glukoneogeneza zachodzaca w watrobie i nerkach jest jednym z
mechanizmow utrzymywania statego poziomu glukozy we krwi, skad
pobierana jest przez miesnie i mozg.
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Synteza i rozpad glikogenu

biomolmed Pokarm . —
. . (dostarczenie glukozy) - -y .

» Glikogen jest o (beBta) N 4
zapasowym %,
polisacharydem. 9

» Jest

. - ,, Watroba - wychwyt gluk
rozgatgzionym S ikadnkand ghac s warost syntezy
polimerem lkogen:
czgsteczek glukoz

: : Komérki\ 4
glikozydowymi. A A
(alfa)

Zrédio:
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D | Roznica w przemianie glikogenu
Joremet w watrobie | miesniach

 Glikogen watrobowy stuzy jako rezerwa glukozy
przekazywane] do krwi | wykorzystywanej przez inne
komorki.

(Przemiana glikogenu w watrobie jest regulowana molekularnie i hormonalnie)

» Glikogen miesniowy jest wykorzystywany wytgcznie jako
substrat energetyczny w miesniach. Miesnie szkieletowe

nigdy nie uwalniajg glukozy do krwi.
(Spowodowane to jest brakiem w miesniach fosfatazy glukozo-6-fosforanowey)
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Mechanizmy utrzymujgce homeostaze
glukozy

biomolmed _ _ .
» <aopatrzenie tkanek w glukoze i Vins

utrzymanie jej statego stezenia we krwi
zalezy od glikogenolizy i
glukoneogenezy. Ten pierwszy proces
jest szybkim procesem dostarczajgcym
glukoze w nagtych stanach hipoglikemii.

* Na czczo (12 godzin po positku) glukoza
pochodzgca z rozktadu glikogenu stanowi
ok. 75% glukozy dostarczanej do

ptonowy receptor

transporter
() INSUlinOWy
2 |
'

krwioobiegu. | 4 ¥ S
« Pozostata ilos¢ glukozy powstaje w o SR
wyniku glukoneogenezy. Z mleczanu Q "\
wytwarza sie ok. 10-15% glukozy, z \.. '\\'
alaniny 5-12%, z innych aminokwasow
ok. 5%, z glicerolu 2%, z pirogronianu 1% plrogronlan kwasy tluszczowe
glukozy.

Zrodto:
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Mechanizmy utrzymujgce homeostaze glukozy

biomolmed

Regulacja homeostazy odbywa sie przy wspotudziale dwoch uktadow
nerwowego i hormonalnego.

Podstawowg role odgrywa uktad hormonalny:
 insulina i glukagon,

e somatotropina, trojjodotyronina, ACTH, glikokortykoidy i adrenalina (dziatanie
antagonistyczne w stosunku do dziatania insuliny).

Dziatanie glukagonu jest dziataniem katabolicznym polegajacym na
mobilizacji rezerw energetycznych 1 dotyczy watroby oraz tkanki

ttuszczowe].

Insulina __natomiast ma___dzialanie _anaboliczne polegajace na
magazynowaniu substratow i zasobow energetycznych, dotyczy
watroby, tkanki ttuszczowej podskornej i miesni szkieletowych.

Biomol-Med




Insulina jest biatkowym hormonem produkowanym przez W wypadku niedoboru insuliny
komorki beta wysepek trzustkowych. To, ile insuliny jest niewykorzystana glukoza
naturalnie uwalnianej do krwi w odpowiedzi na dostarczana gromadzi si¢ we krwi,

do organizmu glukoze, wplywa na skutecznosé diet odchudza- POROCLING CINGZVCS:

jacych i jest zwigzane z wystepowaniem cukrzycy.
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Watroba uwalnia do krwi

glikogen, cukier ztozony.,

w ktéry pod wplywem Poziom glukozy
insuliny przeksztaicita sie we krwi w normie
glukoza

Niski poziom
glukozy we krwi

Trzustka uwalnia
zapas insuliny

Poziom glukozy
we krwi w normie

glukozy we krwi

W efekcie przybywa

Komorki tluszczowe
pochianiaja glukoze z krwi

Biomol-Med
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Hipoglikemia

biomolmed

Hipoglikemia [glc] <55 mg/dI
Petnoobjawowa hipoglikemia wystepuje zwykle przy stezeniu ponizej
40 mg/dl. Hipoglikemia moze byc¢ przyczyng zgonu.

Hipoglikemia ze strony uktadu przywspoétczulnego:
- silne uczucie gtodu

- ostabienie

- nudnosci i wymioty

Hipoglikemia ze strony uktadu wspoétczulnego:

- staty niepokdj,

- obfite poty,

- tachykardia (czestoskurcz serca),

- drzenie i wzrost napiecia miesniowego,

- rozszerzenie zrenic.

Biomol-Med



Hipoglikemia

biomolmed Hipoglikemia ze strony OUN

3 "endokrynny zespot psychotyczny" (depresja,
splatanie, zaburzenia koncentracji);
zaburzenia koordynacji ruchowej;
wystgpienie prymitywnych automatyzmow;
drgawki;
objawy ogniskowe;
sennos(;
Spigczka;
podwaojne widzenie;
zaburzenia oddechu;
zaburzenia krgzenia.

Biomol-Med
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Hiperglikemia - ostre stany

biomolmed

Kwasica i Spigczka ketonowa

Zespot zaburzen przemiany weglowodanowej, ttuszczowej, biatkowej,
wodno-elektrolitowej i rownowagi kwasowo- zasadowej, powstajgcych
w wyniku nagtego i znacznego niedoboru insuliny.

Przyczyny nagtego niedoboru
insuliny

o zakazenia bakteryjne, ropne,
o przerwanie insulinoterapii,
zawat serca,

udar modzgu,

opdOznione rozpoznanie
cukrzycy,

o zapalenie trzustki,

o naduzywanie alkoholu.

Biomol-Med

Wartosc¢ glikemii powyzej 350mg/dl
daje objawy kwasicy

Cechg charakterystyczng jest obecnosc
ciat ketonowych w surowicy i moczu;
wartosc glikemii powyzej 350mg/dl daje
objawy kwasicy.
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* Hipoglikemia jest czynnikiem pobudzajgcym
wydzielanie somatotropiny, glikokortykoidéw oraz
adrenaliny.

* W réznym stopniu zwi€ksza wytwarzanie i wyrzut
glukozy przez wgtrobe, zmniejsza natomiast wychwyt
glukozy przez miesnie szkieletowe i tkanke
ttuszczowa.

* Hipoglikemia pobudza lipolize w tkance tluszczowe;j.

Biomol-Med



Hiperglikemia

biomolmed

Skutki nagtego niedoboru Nastepstwa odwodnienia tkanek

insuliny = WZmozone pragnienie,

= utrata glukozy z moczem = wielomocz,

= diureza osmotyczna = suchosc jezyka,

= odwodnienie tkanek = suchosc skory,

= zaburzenia elektrolitowe = miekkosc¢ gatek ocznych,

= kwasica metaboliczna = hipotermia ( w razie nieobecnosci
zakazenia),

= spadek cisnienia tetniczego krwi.

Biomol-Med



biomolmed *®

Hiperglikemia - objawy

nadmierne pragnienie, « odwodnienie (spadek masy
suchosc¢ w jamie ustnej, Ciata, napiecia skory),
wielomocz, hipotensja,

ostabienie,  tachykardia,

uczucie zmeczenia i
sennosc,

zaburzenia swiadomosci, az

do $pigczki,
zawroty i bol gtowy,

nudnosci i wymioty,

bdle brzucha,

« przyspieszony i gteboki oddech,

przec

Ciata,

nodzgcy w ptytki oddech,

odwodnienie (spadek masy

napiecia skory),

 zapach acetonu z ust,

* Zaczerwienienie twarzy,
 zapadniecie gatek ocznych,
powm;kszenle throby « zwiekszone napiecie powtok

Biomol-Med
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Homolmed GUKrzyca to choroba spowodowana nieprawidtowym oddziatywaniem
insuliny na komorki. Skutkiem cukrzycy jest nieprawidtowy metabolizmu
catego organizmu czyli zaburzenia przemian weglowodanow, ttuszczow i
biatek.

Cukrzyca to patologia bedgca efektem zaburzen kilku szlakow
metabolicznych, ktorych efektem jest zbyt duza ilos¢ glukozy we krwi —
hiperglikemia.

Przewlekta hiperglikemia w cukrzycy wigze sie z pojawieniem sie
zaburzen funkcji niektorych narzadow, prowadzgcych do powiktan (ze
strony uktadu nerwowego i naczyn krwionosnych) i niewydolnosci (oczu,
nerek, serca).

Biomol-Med



fﬁCukrzvca to zaburzenie metaboliczne, w_ktorym wystepuje wysoki poziom cukru
o fwe krwi, stan zwany hiperglikemig.

Liomolmed YW Nnormalnych warunkach pozywienie jest rozktadane na glukoze, ktéra nastepnie
przedostaje sie do krwiobiegu i dziata jako paliwo dla organizmu.

Trzustka produkuje hormon zwany insuling, ktéry pomaga przenosi¢ glukoze z

krwiobiegqu do miesni, ttuszczu i watroby, qdzie moze by¢ wykorzystana jako
paliwo.

Diabetycy nie sg w stanie usungC tego cukru z krwiobiegu z dwdéch gtownych
powodow:

1) ich trzustka nie produkuje wystarczajgcej ilosci insuliny, ktora umozliwia
przyjecie cukru przez komorki (insulina aktywuje receptory komorkowe, Kkltore
przyjmujg cukier do komorki) - powstaje cukrzyca insulinowa,;

2) mechanizm przyjecia cukru przez komorki zostat ostabiony, cukier nie moze byc
przyjety przez komorki (receptory komoérkowe nie przyjmujg cukru) - powstaje
opornosc tkanek obwodowych na dziatanie insuliny - cukrzyca receptorowa.

Biomol-Med
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W rozwoju cukrzycy bierze udziat wiele mechanizmow patogenetycznych,
POCZaWSzZy:

» od autoimmunologicznego zniszczenia komorek beta trzustki z
nastepujgcym po tym niedoborem insuliny (typ 1),

 do zaburzen powodujgcych insulinoopornosc (typ 2).

Ograniczone dziatanie insuliny wynika z zaburzen jej wydzielania (typ 1)

i/lub zmniejszonej odpowiedzi tkankowej (typ 2) w jednym lub kilku
punktach szlakow metabolicznych od niej zaleznych.

Biomol-Med



Szlaki metaboliczne powodujace hiperglikemie:

. Trzustka — zmniejszenie masy i dysfunkcja komorki beta,

. Jelita - zmniejszony efekt inkretynowy,

. Trzustka — defekt komorki alfa — zwiekszone wydzielanie glukagonu,
. Tkanka ttuszczowa — zwiekszona lipoliza,

. Miesnie — zmniejszony wychwyt glukozy,

. Watroba — zwiekszona produkcja glukozy,

. Mozg — zwiekszone taknienie, zmniejszone wydzielanie dopaminy,
zwiekszone napiecia uktadu wspotczulnego,

8. Jelito — nieprawidtowa flora bakteryjna przewodu pokarmowego,
9. Stan zapalny, dysregulacja immunologiczna,

10. Zotadek, jelito cienkie — zwiekszone wchtanianie glukozy,

11. Nerki — zwiekszona reabsorpcja glukozy.

Biomol-Med
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biomolmed

Uposledzenie wydzielania insuliny i zaburzenie jej funkcji czesto wspotistniejg u
jednego pacjenta, dlatego zazwyczaj nie mozna okresliC podstawowej przyczyny
hiperglikemii.

Objawy nasilonej hiperglikemii to:

« poliuria (wielomocz, to ilos¢ wydalanego moczu przekraczajgca 2,5-3 |/dobe),

« polidypsja (patologicznie nadmierne pragnienie do picia i przyjmowanie bardzo
duzej ilosci, nawet 6 I/dobe ptynow, towarzyszy jej wielomocz; polidypsja prowadzi do
rozcienczenia krwi, zaburzen elektrolitowych),

» sSpadek masy ciata,

e czasami hadmierny apetyt,

« zaburzenia ostrosci widzenia,

* Zmniejszenie tempa wzrostu,

« sktonnosc¢ do infekgiji.

Biomol-Med
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Do ostrych, zagrazajgcych zyciu powiktan cukrzycy naleza:
» kwasica ketonowa (zaburzenie metabolizmu dotyczgce weglowodanow,

ttuszczow, biatek oraz rownowagi kwasowo-zasadowej, pH (odczyn) krwi wynosi
ponizej 7,395),

* nieketonowy stan hiperosmolarny (pojawia sie 5-6 krotnie rzadziej niz kwasica
ketonowa, powoduje ten stan wysokie stezenie glukozy we krwi potgczone z

powaznymi zaburzeniami gospodarki wodnej i elektrolitowej, prowadzi do zaburzenia
sSwiadomosci, ostatecznie do spigczki.

Dlaczego powstaje cukrzyca?

* Przyczyna 1 - nieprawidtowe wydzielanie insuliny (cukrzyca typ 1),
* Przyczyna 2 — nieprawidtowe dziatanie insuliny na komorki (cukrzyca typ 2).
Jednoczesnie moze wystepowac kombinacja tych przyczyn.

Biomol-Med
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Do przewlektych powiktan cukrzycy naleza:
* retinopatia zagrazajgca utratg wzroku,

* nefropatia powodujgca niewydolnosc nerek,

* polineuropatia obwodowa,

 Zzagrazajgca wystgpieniem owrzodzen stop,

« amputacjami konczyn,

* neuropatia autonomiczna (dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego,

* MOCzOowWo-ptciowego, krgzenia, ktéra moze tez prowadzi¢ do impotenciji).
Wsrod chorych na cukrzyce znacznie czesciej niz w populacji ogolne;
wystepuje miazdzyca naczyn obwodowych, mézgowych i wiencowych, czesto
rowniez nadcisnienie tetnicze oraz nieprawidtowa gospodarka lipidowa.

Biomol-Med
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Znaczng czesc chorych na cukrzyce mozna zakwalifikowac do jednego z
dwoch gtownych typow etiopatogenetycznych:

« cukrzyca typu 1 - gtdwng przyczyng choroby jest catkowity niedobor
insuliny; osoby z podwyzszonym ryzykiem rozwoju tego typu cukrzycy
mozna zidentyfikowac¢ na podstawie wskaznikow genetycznych oraz
serologicznych wyktadnikow procesu autoimmunologicznego, dotyczgcego
komorek wyspowych trzustki.

Biomol-Med
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» cukrzyca typu 2 (znacznie czesciej wystepujgcej), przyczyng zaburzen
metabolizmu glikemii jest kombinacja insulinoopornosci i niewystarczajgcej,
kompensacyjnej sekrecji insuliny.

W cukrzycy typu 2 znaczna, bezobjawowa hiperglikemia, powodujgca
uszkodzenie tkanek i narzgdow, moze sie pojawiC duzo wczesniej niz
rozpoznanie. W tym bezobjawowym okresie nieprawidtowg gospodarke
weglowodanowg mozna zdiagnozowac dzieki pomiarowi glikemii na czczo |
wynikom doustnego testu toleranciji glukozy.

Biomol-Med
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Przyporzgdkowanie chorego do odpowiedniej kategorii cukrzycy zalezy w duzym
stopniu od okolicznosci rozpoznania, a u wielu chorych jednoznaczna kwalifikacja nie
jest prosta.

U kobiety z rozpoznang cukrzyca ciezarnych po zakonczeniu cigzy moze utrzymywac
sie hiperglikemia wynikajaca de facto z cukrzycy typu 2.

Cukrzyca ciezarnych

W grupie niskiego ryzyka znajdujg sie kobiety:

* ponizej 25. roku zycia,;

 z prawidtowg masg ciata;

* bez wywiadu rodzinnego w kierunku cukrzycy (tj. krewni pierwszego stopnia);
 bez stwierdzanej w przesztosci uposledzonej toleranciji glukozy;

* bez niepowodzenia potozniczego.
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U osoby. u ktorej cukrzyce spowodowato przvimowanie duzych dawek hormonow

steroidowych, po zakonczeniu terapii gospodarka weglowodanowa moze bycC
prawidtowa, a nastepnie po wielu epizodach zapalenia trzustki ponownie moze
wystgpiC cukrzyca.

U pacjentow leczonych tiazydami po wielu latach rozpoznano cukrzyce. Tiazydy to
diuretyki, leki powszechnie stosowane w leczeniu nadcisnienia tetniczego. Tiazydy
rzadko wywotujg ciezkg hiperglikemie, najprawdopodobniej indukujg istniejgca
cukrzyce typu 2, ktora ulega zaostrzeniu pod wptywem przyjmowania lekow z tej
grupy.

Dla chorego, jak i dla klinicysty zakwalifikowanie pacjenta do odpowiedniej kategorii
nie jest tak wazne, jak zrozumienie patogenezy hiperglikemii i jej efektywne leczenie.

Biomol-Med
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Typy/stadia Normoglikemia Hiperglikemia
cukrzycy _ ) o
Prawidtowy Uposledzona tolerancja Cukrzyca
metabolizm glukozy | glukozy (IGT) .
lub upos$ledzona - Niewymagajaca Wymagajaca insuliny Wymagajaca insuliny
glikemia na czczo (IFG)  : insuliny do kontroli metabolicznej ze wskazan zyciowych
Typ1* oo -
Typ 2 —
Inne specyficzne _
typy** ;
Cukrzyca E
ciezarnych** —
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Cukrzyca typu 1 (zniszczenie komorek beta prowadzgce z requty do catkowitego
niedoboru insuliny).

Cukrzyca spowodowana procesem immunologicznym. Ta forma cukrzycy, ktora
stanowi zaledwie 5-10% wszystkich przypadkow tej choroby, cukrzyca typu 1 lub
cukrzyca mtodocianych jest spowodowana autoagresjg typu komorkowego
prowadzacg do zniszczenia komorek beta trzustki.

Wskaznikami diagnostycznymi niszczenia komorek wyspowych sa:
* przeciwciata przeciwko komérkom wyspowym,
* przeciwciata przeciwko insulinie,
* przeciwciata przeciwko dekarboksylazie kwasu glutaminowego,
* przeciwciata przeciwko fosfatazom tyrozynowym.
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W cukrzycy typu 1 tempo niszczenia komorek beta jest bardzo rézne. Szybkie u
niemowlat i dzieci, a powolne u dorostych.

e U czesci pacjentow, szczegolnie u dzieci i mtodziezy, pierwszym objawem choroby jest
kwasica ketonowa.

e U innych wystepuje tagodna hiperglikemia, ktéra moze przejS¢ w ciezka hiperglikemie i/lub
kwasice ketonowg pod wptywem stresu badz infekcji.

e U dorostych, moze zosta¢ zachowana szczgtkowa funkcja komoérek beta trzustki,
wystarczajgca do zapobiegania wystgpieniu kwasicy ketonowej przez wiele lat. Te osoby
potrzebujg insulinoterapii do przezycia, poniewaz jest duze ryzyko wystgpienia u nich
kwasicy ketonowej.

e W pdzniejszym etapie choroby wydzielanie insuliny zanika catkowicie lub jest bardzo
mate, co mozna ocenic¢ na podstawie stezenia_C-peptydu w surowicy.

e Cukrzyca wywotana procesami immunologicznymi wystepuje najczesciej u dzieci |
mitodziezy, jednak moze sie pojawiC nawet po 80 roku zycia.

Biomol-Med




Autoimmunologiczne niszczenie komorek beta trzustki zalezy od wielu
. predysponujgcych czynnikow genetycznych i srodowiskowych, ktorych nie
piomolmed " na7nano w wystarczajgcym stopniu.
Otytos¢ wystepuje u nielicznych chorych w momencie rozpoznania, ale jej
obecnosc nie wyklucza cukrzycy typu 1.
U chorych na cukrzyce typu 1 czesciej stwierdza sie inne choroby
autoimmunologiczne:

 chorobe Gravesa-Basedowa,

 zapalenie tarczycy Hashimoto,

 chorobe Addisona,

* bielactwo,

 chorobe trzewna,

e autoimmunologiczne zapalenie watroby,

* miastenie,

* anemie ztosliwg.
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Cukrzyca idiopatyczna

Niektore formy cukrzycy typu 1 majg nieznang dotad etiologie. U niektorych
chorych wystepuje przewlekty niedobor insuliny i sktonnos¢ do kwasicy ketonowej,
lecz bez cech procesu autoimmunologicznego. Wiekszosc¢ pacjentow, ktorych
mozna zakwalifikowac do tej rzadkiej kategorii, jest pochodzenia azjatyckiego i
afrykanskiego.

Osoby z tg formg cukrzycy cierpig na rzadkie epizody kwasicy ketonowej, a
pomiedzy nimi wykazujg cechy réznego stopnia niedoboru insuliny. Chorobe te
dziedziczy sie genetycznie, nie ma ona cech agresji immunologicznej przeciwko
komorkom trzustki beta.
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Cukrzyca typu 2 (od insulinoopornosci z wzglednym niedoborem insuliny do
uposledzenia wydzielania insuliny z towarzyszgcg insulinoopornosciya).

Ta forma cukrzycy, ktéra stanowi okoto 90—-95% wszystkich przypadkow tej choroby,
poprzednio zwang cukrzycg dorostych, dotyczy gtownie osob ze znaczng insulinoopornosciag
| raczej wzglednym niz bezwzglednym niedoborem insuliny.

W poczatkowej fazie choroby, a czesto do konca zycia, chorzy nie wymagajg insulinoterapii.
Tej formie cukrzycy nie towarzyszy autoimmunologiczna destrukcja komorek wyspowych
trzustki.

Prawdopodobnie istnieje wiele mechanizméw prowadzgcych do pojawnienia sie tej formy
cukrzycy.

Etiologia cukrzycy typu 2 nie jest doktadnie znana.
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Otytos¢ odpowiada do pewnego stopnia za insulinoopornose¢.
U niektorych chorych, mimo ze nie sg oni otyli wedtug tradycyjnych kryteriow oceny,

procentowo zawartosc tkanki ttuszczowej moze byc¢ zwiekszona i odktadac sie gtownie w
jamie brzusznej.

W grupie chorych na cukrzyce typu 2 kwasica ketonowa wystepuje rzadko, moze sie pojawic
w przebiegu dodatkowej choroby, na przykfad infekcji.

Cukrzyca typu 2 czesto pozostaje nierozpoznana przez wiele lat, poniewaz hiperglikemia

rozwija sie stopniowo i we wczesnych stadiach choroby nie jest na tyle nasilona, by chory
zauwazyt jakiekolwiek klasyczne objawy cukrzycy.
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e (Osoby z wykryta insulinopopornoscia naleza do qrupy podwyzszoneqo ryzvka rozwoju

powikian makro i mikro-naczyniowych.

e Bardzo czesto wsrod chorych na cukrzyce typu 2 stwierdza sie stezenie insuliny w granicach
wartosci prawidtowych lub nieznacznie podwyzszone.

e Ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 wzrasta z wiekiem, stopniem nadwagi i zmniejszeniem
aktywnosci fizycznej.

e Choroba ta czesciej wystepuje wsrod kobiet, u ktorych rozpoznano cukrzyce ciezarnych, u
0sob z nadcisnieniem tetniczym lub dyslipidemig oraz w okreslonych grupach etnicznych.

e Z predyspozycja genetyczna czesciej wigze sie wystepowanie cukrzycy typu 2 niz
cukrzycy typu 1. Podtoze genetyczne cukrzycy typu 2 jest zlozone i nie rozpoznane.
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A. Genetyczne zaburzenia funkcji komérek b
trzustki

biomolmed

Klasyfikacja etiologiczna cukrzycy 1. Chromosom 12, HNF-1a (MODY 3)
2. Chromosom 7, glukokinaza (MODY 2)
|. Cukrzyca typu 1 (zniszczenie komorek b trzustki, 3. Chromosom 20, HNF-4a (MODY 1)
z reguly prowadzace do catkowitego niedoboru 4. Chromosom 13, IPF-1 (MODY 4)
insuliny): 5. Chromosom 17, HNF-1b (MODY 5)
A. Immunologiczna 6. Chromosom 2, NeuroD1 (MODY 6)
B. Idiopatyczna 7. DNA mitochondrialne
8. Inne
B. Genetyczne zaburzenia dziatania insuliny
1. Cukrzyca typu 2 (od dominujace;j 1. Insulinoopornosc typu A
insulinoopornosci ze wzglednym niedoborem 2. Zespot Donahue
insuliny, do dominujacego uposledzenia wydzielania 3. Zespot Rabsona-Mendenhalla
insuliny z insulinoopornoscia): ‘51 ICueryca lipoatroficzna
. Inne
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biomolmed E. Cukrzyca wywotana lekami i/lub chemikaliami

1. Vacor
C. Choroby zewnatrzwydzielniczej czesci trzustki 2. Pentamidyna
1. Zapalenie trzustki 3. Kwas nikotynowy
2. Uraz/pankreatektomia 4. Glukokortykosteroidy
3. Nowotwory 5. Hormony tarczycy
4. Mukowiscydoza (zwtoknienie torbielowate) 6. Diazoksyd
9. Hemochromatoza 7. Agonisci receptora b-adrenergicznego
6. Wapniejgco-wtdkniejgca pankreatopatia 8. Tiazydy
7. Inne 9. Dilantyna
10. a-interferon
D. Endokrynopatie 11. Inne
1. Akromegalia
2. Zespot Cushinga F. Infekcje
3. Glukagonoma 1. R6zyczka wrodzona
4. Pheochromocytoma 2. Cytomegalowirus
5. Nadczynnosc tarczycy 3. Inne

6. Somatostatinoma
7. Aldosteronoma
8. Inne
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G. Rzadkie formy cukrzycy spowodowanej reakcjg

immunologiczng | _ 7. Zespot Laurence’a-Moona-Biedla
1. ,Zespot sztywnego cztowieka” (stiff-man 8. Dystrofia miotoniczna

syndrome) 9. Porfiria
2. Przeciwciata przeciwko receptorowi insuliny 10. Zespdt Prader-Williego
3. Inne 11. Inne

H. Inne zespoty genetyczne niekiedy zwigzane z IV. Cukrzyca ciezarnych

cukrzycag

1. Zespot Downa

2. Zespot Klinefeltera

3. Zespot Turnera

4. Zespot Wolframa

5. Ataksja Friedreicha

6. Plgsawica Huntingtona

Biomol-Med
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Kryteria rozpoznania cukrzycy wg WHO

Badanie Glikemia na Glikemia po 2 h Glikemia HbA1cb<
czczo? w OGTT przyodnab
rozpoznanie >7,0 mmol/l (126 =11,1 mmol/I >11,1 mmol/l >6,5% (48
cukrzycy, jesli mg/dl) - 2-krotnie (200 mg/dl) (200 mg/dl) z mmol/mol)
spetnione =21 z (w innych dniach) typowymi
kryteriow objawami
hiperglikemiid

Pre-diabetes mellitus Diabetes mellitus Insulinoo pornodé

Glikenmia

a) Jesli glikemia na czczo wynosi 5,6—-6,9 mmol/l (100-125 mg/dl) ; wykonaj OGTT. P

b) O dowolnej porze dnia, nie musi by¢ na czczo.

Glikemia na

fﬁ"‘d winimcs

d) pragnienie, wielomocz, ostabienie; w cukrzycy typu 1 mozliwa cukrzycowa kwasica ketonowa : T " ,,.«*"'ﬂd

T T W AR TTTe sro e oo seemeohee 1 senses o

c) HbA1c oznaczona w laboratorium za pomoca metod certyfikowanych przez NGSP

HbA1c — hemoglobina glikowana,

adlall d 2] _ 1L LlL L]l

B . o i e e e e e .
s

OGTT - doustny test tolerancji 75 g glukozy z oznaczeniem glikemii na czczo i po 2 h.
Zrédto: https://diabetyk.org.pl/cukrzyca-typu-2-mechanizmy-powstania-i-zagrozenia/

Biomol-Med



biomolmed

Zasadniczg cechg nowoczesnego leczenia cukrzycy typu 2 jest indywidualne
podejscie do kazdego pacjenta.

Czestym problemem wsrod diabetykow jest wystepowanie epizodow niedocukrzenia
(hipoglikemii), dlatego korzystne jest stosowanie lekow przeciwcukrzycowych nie
stwarzajgcych ryzyka hipoglikemii. Jedng z takich grup sg leki inkretynowe. Sg to
preparaty stosowane w terapii cukrzycy typu 2, obnizajg one poziom glukozy poprzez
wptyw wptyw na uktad inkretynowy.

Hormony inkretynowe to sg to hormony jelitowe wydzielane w reakcji na
spozycie pokarmu:

 glukagonopodobny peptyd 1 (GLP-1),

* glukozozalezny peptyd insulinotropowy (GIP).

Biomol-Med
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Ich dziatanie polega na:
« stymulacji wydzielania insuliny przez komorki (3 trzustki;
* hamowaniu wydzielania glukagonui;
« hamowaniu oprozniania zotadka;
* Zmniejszaniu taknienia | pobudzaniu uczucia sytosci.

Stezenie tych hormonow wzrasta we krwi bezposrednio po positku, po

czym sg one szybko usuwane z krazenia w wyniku degradaciji przez
enzym dipeptydylopeptydaze 4 (DPP-4).

Biomol-Med



piomolmed ) os6b chorujgcych na cukrzyce popositkowe wydzielanie hormonow
Inkretynowych jest zaburzone, przez co dochodzi do uposledzenia wydzielania
iInsuliny po spozyciu positku.

Dziatanie lekow inkretynowych nasladuje funkcje naturalnych hormonow
iInkretynowych wytwarzanych w jelicie cienkim.

W sktad lekow inkretynowych wchodzg dwie podgrupy:

« analogi GLP-1 - po zwigzaniu z receptorem dla glukagonopodobnego peptydu 1
nasladujg jego fizjologiczne dziatanie;

* inhibitory DPP4 - |eki z tej grupy blokujg enzym dipeptydylopeptydaze 4, co
prowadzi do wzrostu stezenia i wydtuzenia dziatania endogennego glukozozaleznego
peptydu 1 (GLP-1).
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1. Analogi GLP-1:

a) eksenatyd;

b) dulaglutyd,;

c) liraglutyd (jako jedyny z tej grupy jest zarejestrowany w Polsce do
leczenia otytosci);

d) semaglutyd.

biomolmed

ad. 1. Dziatanie lekow z grupy analogéw GLP-1 nasladuje funkcje naturalnego
hormonu inkretynowego (glukagonopodobnego peptydu 1) poprzez:

 stymulacje wydzielania insuliny;

 ograniczenie uwalniania glukagonu;

* Zmniejszenie stopnia insulinoopornosci;

 hamowanie oprozniania zotgdka oraz popositkowego wydzielania soku
zotgdkowego;

* pobudzanie osrodka sytosci zlokalizowanego w podwzgorzu oraz hamowanie
osrodka gtodu (dziatanie osrodkowe).
Analogi GLP-1 podawane sa w iniekcji podsornej raz w tygodniu.
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2. lhibitory DPP-4 (powszechnie okreslane jako gliptyny):

a) linagliptyna;

b) wildagliptyna;

c) sitagliptyna;

d) saksagliptyna.
Gliptyny dostepne sg zarbwno w postaci preparatow pojedynczych, jak i
ztozonych z metforming lub flozyng. Leki te sg podawane doustnie.
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lhibitory DPP-4, czyli gliptyny swoj efekt terapeutyczny wywierajg poprzez

hamowanie enzymu rozktadajaceqo endogenne hormony inkretynowe (DPP-4).

Po podaniu leku z grupy gliptyn dochodzi do szybkiego hamowania DPP-4, co
prowadzi do zwiekszenia stezenia hormonéw GLP-1 oraz GIP.

Poprawia sie wrazliwosc tkanek obwodowych na insuline oraz zwieksza zalezne od
glukozy wydzielanie insuliny.

Efekt dziatania lekow inkretynowych jest glukozozalezny - nie
wywieraja one wptywu na organizm w sytuacji zbyt niskiego
stezenia glukozy, tak wiec ich stosowanie nie wigze sie z ryzykiem
wystapienia hipoglikemii (niedocukrzenia).
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Inubiotyk - to btonnik nierozpuszczalny, uzyskany dzieki opracowaniu
| wdrozeniu nowatorskiej technologii produkcii.

Inubiotyk - to jest oczyszczona i wyizolowana frakcja btonnika z otrebow
pszennych, ktora zachowata naturalng strukture, dzieki czemu ma unikalne
walory metaboliczne.

biomolmed

Rola Inubiotyku:

1. utatwia proces emulgacji tresci pokarmowej przez co wspiera procesy
procesy trawienia w zotgdku i w jelicie cienkim,

2. utatwia wchtanianie elementow odzywczych w jelitach, przyspiesza
perystaltyke eliminujgc wzdecia,

3. rownowazy prace enzymow trawiennych, regulujgc przemiane cukrow
(chroni przed hiperinsulinizmem i cukrzycg),
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' 4. wptywa na uktad immunologiczny, poprzez komorki limfatyczne
biomolmed  ZWigzane z uktadem pokarmowym, chronigc przed alergiami, chorobami
immunologicznymi i onkologicznymi,

5. umozliwia procesy detoksykacji w jelicie grubym, umozliwiajgc
usuwanie z organizmu "metali ciezkich" (otow, kadm, rte¢, arsen),

6. pochfania kwasy zotciowe, przez co poprawiajg profil lipidowy we krwi
| chroni przed miazdzyca,

7. ksztattuje mikrobiom przewodu pokarmowego niwelujgc mozliwosc
powstawania zaparc i biegunek,

8. I wiele innych.

www.inubiotyk.com
LY
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http://www.inubiotyk.com
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**Dieta metaboliczna w cukrzycy typu 1 i 2**

Skuteczne leczenie cukrzycy wymaga starannego rozwazenia diety,
w szczegolnosci skupienia sie na aspektach metabolicznych zaréwno
w przypadku cukrzycy typu 1, jak i typu 2. Gtobwnym celem jest utrzymanie
optymalnego poziomu glukozy we Kkrwi przy jednoczesnym zapewnieniu
odpowiedniego odzywiania i promowaniu ogdlnego stanu zdrowia. Ponizej
znajduje sie kilka kluczowych punktéw do rozwazenia dla kazdego typu cukrzycy:

“*Cukrzyca typu 1**:

1. **Liczenie weglowodandéw**: Metoda ta pomaga w obliczeniu doktadnej ilosci
spozywanych weglowodanéw w celu odpowiedniego dostosowania dawek
insuliny.

2. *Zrownowazone spozycie sktadnikow odzywczych**: Nalezy spozywaé
réznorodne pokarmy, aby zapewni¢ wystarczajgcg ilos¢ witamin, mineratéw
i innych sktadnikow odzywczych, ktére pomagajg w utrzymaniu zdrowia.

3. *Regularne monitorowanie**: State monitorowanie poziomu glukozy we krwi
w celu dostosowania diety do potrzeb.

4. **Synchronizacja positkdw**: Synchronizacja positkéw ze szczytowymi dawkami
insuliny w celu zapobiegania hipo- lub hiperglikemii.




“*Cukrzyca typu 2**:

1. **Zarzadzanie wagg*™: Osiggniecie i utrzymanie prawidtowej masy ciata moze
poprawi¢ wrazliwo$¢ organizmu na insuline.

2. *Zywno$é o niskim indeksie glikemicznym*: Wybieraj pokarmy o niskim
indeksie glikemicznym, aby zapobiec skokom poziomu cukru we krwi.

3. *Dieta bogata w btonnik**: Dieta bogata w btonnik moze pomdc w regulaciji
poziomu cukru we Krwi.

4. **Kontrola porcji**: Monitorowanie wielkosci porcji w celu zapobiegania
przejadaniu sie i promowania lepszego zarzadzania poziomem cukru we Krwi.

Oba rodzaje cukrzycy odnoszg znaczne korzysci z diety bogatej w produkty
petnoziarniste, chude biatka, zdrowe ttuszcze oraz réznorodne owoce i warzywa.
Wazne jest, aby osoby z cukrzyca Scisle wspétpracowaty z pracownikami stuzby
zdrowia w celu dostosowania planéw zywieniowych do ich unikalnych potrzeb i

stylu zycia. Zapewnia to lepszg kontrole metaboliczng i poprawia jakos¢ zycia.

Podstawowe skiladniki diety w cukrzycy :
warzywa gotowane,
mieso biate (kurczak, indyk, krolik),
pieczywo bez glutenu,
kasze bez glutenu (gryczana, jaglana, kukurydziana, quinoa),
ryze,
nabiat.

Dla diabetykow, szczegdlnie przy wskazaniach do monitorowania weglowodanéw
i ogdlnej dystrybucji makrosktadnikow, dieta bezglutenowa moze przyniesc
dodatkowe korzysci zdrowotne.

Badania wskazujg, ze produkty zawierajgce gluten czesto majg wyzszy indeks
glikemiczny, co oznacza, ze moga szybciej podnosic poziom cukru we krwi.
Substytuty bezglutenowe, takie jak ryz dziki, komosa ryzowa czy gryka, czesto
majg nizszy indeks glikemiczny, co sprzyja stabilizacji poziomu cukru we krwi.

Ponadto, unikanie glutenu zacheca czesto do bardziej Swiadomego podejscia do
diety i wyboru mniej przetworzonych produktéw. Oznacza to wiekszg koncentracje
na naturalnych zrodtach btonnika, biatka i ttuszczow zdrowych, co jest korzystne
dla kontrolowania poziomu glukozy i zarzgdzania waga.

Niemniej jednak, bazowanie na specjalnie przetworzonych produktach
bezglutenowych (gotowych do kupienia w marketach pieczywach) nie oznacza
zdrowszg diete, jako ze moga one zawiera¢ wiecej cukru lub ttuszczu, aby
poprawicC ich strukture i smak. Kluczowe jest zatem, aby Swiadomie wybierac
skfadniki i uzupetnia¢ diete Swiezymi, naturalnymi produktami.

Pomimo braku jednoznacznych zalecen w przypadku niektorych typow cukrzycy,
coraz wiecej dowoddéw wskazuje, ze dieta bezglutenowa moze stanowi¢ element



holistycznego podejscia do zdrowia i zarzadzania chorobg, zwtaszcza u osoéb z
nadwrazliwoscig na gluten.

©
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1. Dieta metaboliczna dla 0séb chorujacych na cukrzyce

Sniadanie Sniadanie II Obiad Podwieczorek Kolacja

Gotowana pier§  |Budyn gruszkowy |Krem z pietruszki |Smoothie Makaron z cukinii
indyka na mleczku (550.0g)- 177 |przeciwzapalny z |z ostrym sosem z
(203.0g)- 168  |ryzowym kcal melona mango

kcal

(Przepis 768)
Chleb
bezglutenowy
(172.0g) - 299
kcal

(Przepis 938)
Brokuty

(300.0g ) - 81
kcal

Herbata z dzikiej
rozy

(100.0g ) - 0 kcal
Satata zielona
(25.0g) - 3 kcal

Razem: 551 kcal

(206.0g) - 171
kcal

(Przepis 1333)
Herbata
rumiankowa
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 171 kcal

(Przepis 1484)
Piers z kurczaka z
grilla

(100.0g ) - 99
kcal

(Przepis 257)
Ziemniaki w
mundurkach
(72.0g ) - 84 kcal
(Przepis 128)
Buraczki
(257.0g)- 179
kcal

(Przepis 933)

Razem: 539 kcal

(459.0g ) - 199
kcal
(Przepis 1365)

Razem: 199 kcal

(1051.0g ) - 659
kcal

(Przepis 1431)
Herbata z melisy
(250.0g ) - 0 kcal

Razem: 659 kcal

Jajecznica z 2
jajek ze
szczypiorkiem na
parze
(132.0g) - 204
kcal
(Przepis 954)
Herbata
rumiankowa
(100.0g ) - 0 kcal
Kromka chleba
kukurydzianego
(50.0g)-121
kcal
Lis¢ sataty
(5.0g) - 1 kcal

Razem: 326 kcal

Ptatki ryzowe z
bananem na
serwatce

(300.0g ) - 463
kcal

(Przepis 723)
Herbata z migty
(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 463 kcal

Zupa koperkowa
delikatna
(221.0g)-278
kcal

(Przepis 67)
Pieczone udko
kurczaka
(250.0g ) - 395
kcal

(Przepis 225)
Ziemniaki
gotowane w
mundurkach
(100.0g ) - 77
kcal

(Przepis 258)
Marchewka
gotowana
(352.0g)-27
kcal

(Przepis 934)

Razem: 777 kcal

Przeciwzapalny
shake ryzowo-
ananasowy
(433.0g ) - 294
kcal

(Przepis 1371)

Razem: 294 kcal

Placki z cukinii
(155.0g)-101
kcal

(Przepis 958)
Brokuly
(300.0g) - 81
kcal

Herbata z melisy
(250.0g ) - 0 kcal

Razem: 182 kcal
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dla osób chorujących na cukrzycę


Jajecznica z 3
jajek na masle
(195.0g) - 360
kcal
(Przepis 184)
Kromka chleba
kukurydzianego
(50.0g) - 121
kcal
Chuda szynka -
plastry
(100.0g ) - 84
kcal
Herbata z dzikiej
rozy
(100.0g ) - 0 kcal
Lis¢ sataty
(5.0g) - 1 kcal

Razem: 566 kcal

Pasta gryczano
pieczarkowa
(109.0g ) - 105
kcal

(Przepis 1035)
Herbata zielona z
listkiem §wiezej
melisy

(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 105 kcal

Krem z bialych
warzyw

(534.0g) -207
kcal

(Przepis 1047)
Pier$ indyka z
grilla

(100.0g) - 100
kcal

(Przepis 277)
Ziemniaki w
mundurkach
(72.0g ) - 84 kcal
(Przepis 128)
Kalafior gotowany
na parze
(100.0g) - 22
kcal

(Przepis 356)

Razem: 413 kcal

Przeciwzapalny
shake kokosowo-
ananasowy
(224.0g ) - 292
kcal

(Przepis 1367)

Razem: 292 kcal

Pyzy
ziemniaczane
(440.0g ) - 445
kcal

(Przepis 787)
Herbata z melisy
(250.0g ) - 0 kcal
Ragout warzywne
(359.0g) - 227
kcal

(Przepis 141)

Razem: 672 kcal
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Chleb
bezglutenowy z
mastem

(8.0g) - 21 kcal
(Przepis 838)
Herbata z dzikiej
rozy

(100.0g ) - 0 kcal
Chuda szynka -
plastry

(100.0g ) - 84
kcal

Satata zielona
(25.0g ) - 3 kcal

Razem: 108 kcal

Ptatki ryzowe z
bananem na
serwatce

(300.0g ) - 463
kcal

(Przepis 723)
Herbata zielona z
listkiem §wiezej
melisy

(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 463 kcal

Krem z dyni
(628.0g ) - 233
kcal

(Przepis 835)
Pulpety z krolika
(271.0g ) - 235
kcal

(Przepis 881)
Ryz

(82.0g) - 275
kcal

(Przepis 165)
Buraczki
(257.0g) - 179
kcal

(Przepis 933)

Razem: 922 kcal

Smoothie
przeciwzapalny z
melona

(459.0g) - 199
kcal

(Przepis 1365)

Razem: 199 kcal

Satatka gryczana z
kurczakiem
(308.0g)-379
kcal

(Przepis 640)
Herbata z melisy
(250.0g ) - 0 kcal

Razem: 379 kcal
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Pasta z kaszy
jaglanej
(256.0g ) - 359
kcal
(Przepis 667)
Herbata
rumiankowa
(100.0g ) - 0 kcal
Kromka chleba
kukurydzianego
(50.0g) - 121
kcal
Lis¢ sataty
(5.0g) - 1 kcal
Satatka z awokado
1 papryki
(140.0g ) - 132
kcal
(Przepis 1387)

Razem: 613 kcal

Jajko na migkko
(60.0g ) - 83 kcal
(Przepis 915)
Chleb
bezglutenowy
(172.0g) - 299
kcal

(Przepis 938)
Chuda szynka -
plastry

(100.0g ) - 84
kcal

Herbata z dzikiej
rozy

(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 466 kcal

Krem z pietruszki
(598.0g) - 199
kcal

(Przepis 836)
Ziemniaki w
mundurkach
(72.0g ) - 84 kcal
(Przepis 128)
Piers z kurczaka z
grilla

(100.0g) - 99
kcal

(Przepis 257)
Brukselka
gotowana
(150.0g) - 56
kcal

(Przepis 927)

Razem: 438 kcal

Smoothie
przeciwzapalny z
kiwi

(453.0g) - 270
kcal

(Przepis 1370)

Razem: 270 kcal

Potrawka z
kurczaka z
kietkami lucerny z
pomidorami
(345.0g) - 226
kcal
(Przepis 982)
Herbata z melisy
(250.0g ) - 0 kcal
Ryz brazowy
(150.0g) - 161
kcal
(Przepis 166)

Razem: 387 kcal

12

Ptatki ryzowe z
jajkiem,
pomidorem
(60.0g ) - 91 kcal
(Przepis 831)
Lis¢ sataty
(5.0g) - 1 kcal
Herbata z dzikiej
rozy

(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 92 kcal

Placki z cukinii
(155.0g) - 101
kcal

(Przepis 958)

Razem: 101 kcal

Krem z dyni
(343.0g) - 186
kcal

(Przepis 1046)
Piers z kaczki z
grilla

(100.0g ) - 308
kcal

(Przepis 223)
Kasza gryczana
(102.0g ) - 336
kcal

(Przepis 185)
Buraczki
(257.0g) - 179
kcal

(Przepis 933)

Razem: 1009 kcal

Smoothie
przeciwzapalny
bananowo-
jabtkowo-
pomaranczowy
(538.0g ) -292
kcal
(Przepis 1368)

Razem: 292 kcal

Gotabki z kasza
jaglana
(786.0g ) - 625
kcal
(Przepis 903)
Herbata z melisy
(250.0g ) - 0 kcal

Razem: 625 kcal
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Jajko na migkko
(60.0g ) - 83 kcal
(Przepis 915)
Herbata z dzikiej
rozy

(100.0g ) - 0 kcal
Chleb
bezglutenowy
(172.0g) - 299
kcal

(Przepis 938)
Satata zielona
(25.0g ) - 3 kcal

Razem: 385 kcal

Twarog z
warzywami
(240.0g ) - 221
kcal

(Przepis 417)
Kromka chleba
kukurydzianego
(50.0g) - 121
kcal

Razem: 342 kcal

Zupa z warzyw
(818.0g ) - 81
kcal

(Przepis 975)
Piers z kurczaka z
grilla

(100.0g) - 99
kcal

(Przepis 257)
Kasza jaglana
(301.0g) - 346
kcal

(Przepis 190)
Kalafior gotowany
na parze

(100.0g ) - 22
kcal

(Przepis 356)

Razem: 548 kcal

Przeciwzapalny
shake kokosowo-
ananasowo-
gruszkowy
(190.0g ) - 202
kcal

(Przepis 1373)

Razem: 202 kcal

Gotabki z kasza
jaglana

(786.0g ) - 625
kcal

(Przepis 903)
Herbata z dzikiej
rozy

(100.0g ) - 0 kcal

Razem: 625 kcal
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1.1. Przepis z Panhstwa diety

Przepis 67 - Zupa koperkowa delikatna.

Sktadniki

Koper ogrodowy - 60.0 g, Pieprz czarny mielony - 2.0 g, Ryz biaty - 100.0 g, Noga (udo) kurczaka -
250.0 g, Marchew - 150.0 g, Pietruszka, korzen - 100.0 g, Ziele angielskie - 1.0 g, Li$¢ laurowy -
1.0g

Sposéb przygotowania

1) W okoto 1,5 litrach wody ugotowac udko z kurczaka z dodatkiem marchewki 1 pietruszki oraz
ziela angielskiego, pieprzu 1 listka laurowego. Po okoto 50 minutach wyja¢ migso marchew 1
pietruszke.

2) Do garnka wrzuci¢ optukany ryz i gotowac przez okoto 10 minut. Marchewke i pietruszke
rozdrobni¢ 1 wrzuci¢ do garnka z ryzem.

3) Koperek optukac i posieka¢. Doda¢ do garnka z zupa. Zupe gotowac jeszcze kilka minut, az ryz
bedzie idealnie migkki.

4) Jesli ryz wchitonie za duzo ptyndw mozna dodac¢ troche przegotowanej wody.

Przepis 128 - Ziemniaki w mundurkach.

Sktadniki
Ziemniaki, §rednio - 200.0 g, So6l biata - 2.0 g, Masto §mietankowe - 15.0 g

Sposéb przygotowania
1) Ziemniaki (najlepiej mtode) starannie umye¢.
2) Wiozy¢ do wrzacej, osolonej wody. Ugotowac na duzym ogniu.

3) Odcedzi¢ i podawac¢ z mastem.

Przepis 141 - Ragout warzywne.

Skladniki

Marchew - 300.0 g, Seler korzeniowy - 120.0 g, Kapusta wtoska - 300.0 g, Cebula - 300.0 g, Len,
nasiona - 3.0 g, Olej Iniany - 40.0 g, Pietruszka, liscie - 10.0 g, Sol biala - 2.0 g, Pieprz czarny
mielony -2.0g

Sposéb przygotowania

1) Wszystkie warzywa umy¢, obraé i pokroi¢ na dos¢ duze kawatki. Cebulki pozostawi¢ cale.

2) Marchew i cebulki obsmazy¢ w duzym rondlu na rozgrzanym oleju, doda¢ pozostate warzywa,
zala¢ woda aby je przykrywata i posolic.

3) Rondel przykry¢ i cato$¢ gotowaé na matym ogniu 40 minut.
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4) Po ugotowaniu doprawi¢ sola, pieprzem, wymiesza¢ z natka pietruszki.

Przepis 165 - Ryz.

Skladniki
Ryz biaty - 80.0 g, Sél biata -2.0 g

Sposéb przygotowania
1) W lekko osolonej wodzie ugotowac ryz.

Przepis 166 - Ryz brazowy.

Sktadniki
Ryz brazowy - 100.0 g, Woda -200.0 g, S6l biata - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1) Do garnka wla¢ 200 ml wody, osoli¢ ja, doprowadzi¢ do wrzenia.
2) Do gotujacej si¢ wody dodac ryz.

3) Gotowac¢ na matym ogniu, az bedzie migkki.

Przepis 184 - Jajecznica z 3 jajek na masle.

Sktadniki
Jaja kurze cate - 180.0 g, Maslo ekstra - 15.0 g

Sposéb przygotowania
1) Na patelni rozpusci¢ masto, dodac jaja.

2) Smazy¢ na matym ogniu ciagle mieszajac.

Przepis 185 - Kasza gryczana .

Skladniki
Kasza gryczana - 100.0 g, S6l biala -2.0 g

Sposéb przygotowania
1) W lekko osolonej wodzie ugotowac kasze.

Przepis 190 - Kasza jaglana.

Skladniki
Kasza jaglana - 100.0 g, Woda -200.0 g, Sol biata - 1.0 g

Sposéb przygotowania
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1) Do garnka wla¢ 200 ml wody, osoli¢, doprowadzi¢ do wrzenia.
2) Do gotujacej si¢ wody dodac¢ kaszg.

3) Gotowac¢ na matym ogniu, az bedzie migkka.

Przepis 223 - Pier§ z kaczki z grilla.

Sktadniki
Kaczka, tuszka - 100.0 g

Sposéb przygotowania
1) Umy¢, oczysci¢ 1 osuszy¢ migso.

2) Piec na grillu, az bgdzie gotowe (upieczone).

Przepis 225 - Pieczone udko kurczaka.

Sktadniki
Migso z ud kurczaka, ze skora - 250.0 g

Sposéb przygotowania
1) Umy¢, oczy$C 1 osusz migso.

2) Piec w piekarniku, az bedzie gotowe (upieczone).

Przepis 257 - Pier§ z kurczaka z grilla.

Sktadniki
Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 100.0 g

Sposéb przygotowania
1) Migso umy¢, ususzyc.

2) Grillowa¢ do gotowosci.

Przepis 258 - Ziemniaki gotowane w mundurkach.

Sktadniki
Ziemniaki, §rednio - 200.0 g

Sposéb przygotowania
1) Ziemniaki ugotowac w lekko osolonej wodzie bez obierania.

Przepis 277 - Pier§ indyka z grilla.

Skladniki
Migso z piersi indyka, ze skora - 100.0 g
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Sposob przygotowania
1) Umy¢, oczys$¢, osuszy¢ i przyprawi¢ migso.

2) Ugrillowac.

Przepis 356 - Kalafior gotowany na parze.

Sktadniki
Kalafior - 100.0 g

Sposob przygotowania
1) Umyty i podzielony na rdzyczki kalafior ugotowac na parze (gotowac okoto 5- 10 minut).

Przepis 417 - Twardg z warzywami.

Sktadniki

Ser twarogowy pottlusty - 100.0 g, Pomidor - 50.0 g, Ogorek - 50.0 g, Rzodkiewka - 25.0 g, Oliwa z
oliwek - 5.0 g, Len, nasiona - 5.0 g, Oregano - 1.0 g, Rozmaryn - 1.0 g, Tymianek - 1.0 g, Szalwia
-1.0 g, Bazylia - 1.0 g

Sposéb przygotowania
1) Warzywa umy¢, oczysci¢ 1 pokroi¢ na mata kostke.
2) Ser rozgnies$¢ z oliwa 1 siemieniem Inianym 1 doda¢ warzywa.

3) Doprawi¢ ziotami.

Przepis 640 - Satatka gryczana z kurczakiem.

Skladniki

Kasza gryczana - 200.0 g, Migso z piersi kurczaka, bez skory - 300.0 g, Pomidor - 300.0 g, Ogoérek -
90.0 g, Cebula - 80.0 g, Jaja kurze cate - 240.0 g, Olej rzepakowy - 15.0 g, Sol biata - 1.0 g, Pieprz
czarny mielony - 2.0 g, Oregano - 3.0 g, Bazylia -3.0 g

Sposéb przygotowania

1) Kaszg ugotowa¢ do migkkosci w lekko osolonej wodzie.

2) Migso pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na niewielkiej ilosci oleju z dodatkiem zi6t 1 przypraw.
3) Pomidora, ogérka oraz cebulg pokroi¢ w kostke.

4) Ugotowac jaja na twardo, pokroié. Calo$¢ wymiesza¢, doprawi¢ do smaku.

Przepis 667 - Pasta z kaszy jaglane;.

Sktadniki
Kasza jaglana - 200.0 g, Marchew - 100.0 g, Bazylia - 10.0 g, S6l biata - 3.0 g, Woda -200.0 g

Sposéb przygotowania

Wiasnos¢ intelektualna:
Biomol-Med sp. z o0.0.,
ul. Huta Jagodnica 41, L6dz
www.biomol.pl, biuro@biomol.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. Zakaz powielania i rozpowszechniania bez zgody Wlasciciela!


Emilia Wojdon
Własność intelektualna: 
Biomol-Med sp. z o.o., 
ul. Huta Jagodnica 41, Łódź
www.biomol.pl, biuro@biomol.pl

Wszelkie prawa zastrzeżone. Zakaz powielania i rozpowszechniania bez zgody Właściciela!


1) Kasz¢ ugotowaé w lekko osolonej wodzie 1 przestudzi¢. Marchew ugotowa¢ do migkkosci.

2) Wszystkie sktadniki zmiksowa¢ na gtadka mase i podawac z pieczywem.

Przepis 723 - Platki ryzowe z bananem na serwatce.

Sktadniki
Ptatki ryzowe - 150.0 g, Banan - 200.0 g, Serwatka w proszku - 30.0 g, Woda - 200.0 g, Wiorki
kokosowe - 10.0 g, Migdaty ptatki - 10.0 g

Sposob przygotowania
1) zagotowac wodg, dosypa¢ powoli ptatki i gotowa¢ okolo 2 minut mieszajac.
2) Doda¢ serwatke, doktadnie wymieszac.

3) Banana pokroi¢, wymiesza¢ z platkami, posypa¢ widrkami kokosowymi i migdatami.

Przepis 768 - Gotowana pier§ indyka.

Sktadniki
Migso z piersi indyka, bez skéry -200.0 g, S6l biata -3.0 g

Sposob przygotowania

1) Piers$ indyka ugotowa¢ do migkkosci w lekko osolonej wodzie.

Przepis 787 - Pyzy ziemniaczane.

Sktadniki
Ziemniaki, §rednio - 1600.0 g, Maka ryzowa - 80.0 g, Maka ziemniaczna - 80.0 g, S0l biala -3.0 g

Sposob przygotowania

1) Ziemniaki ugotowa¢ w mundurkach i schtodzi¢ (najlepsze sa ziemniaki z dnia poprzedniego).
Ziemniaki obra¢ i zmieli€.

2) Surowe ziemniaki obra¢, zetrze¢ na tarce. Powstala pulpg ziemniaczana przetozy¢ na ggste sitko 1
pozostawi¢ do odcieknigcia.

3) Do duzej miski wlozy¢ ugotowane i przepuszczone przez praskg ziemniaki, ziemniaki surowe
odcedzone, make ziemniaczana, makeg ryzowa i krotko wyrobi¢ na tyle, aby wszystkie sktadniki
si¢ polaczyly.

4) Mokrymi dtonmi uformowac pyzy.

5) Zagotowa¢ w garnku osolong wodg. Delikatnie wklada¢ pyzy.

6) Od momentu, gdy pyzy wyplyna na powierzchnig gotowac je jeszcze przez 4 minuty.

Przepis 831 - Platki ryzowe z jajkiem, pomidorem.

Sktadniki
Ptatki ryzowe - 50.0 g, Jaja kurze cate - 60.0 g, Pomidor - 100.0 g, Szczypiorek - 20.0 g, Olej Iniany
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-10.0g

Sposéb przygotowania
1) Ptatki ryzowe ugotowacé wedtug przepisu podanego na opakowaniu, jajko ugotowac na twardo.
2) Wszystkie sktadniki pokroi¢ 1 wymiesza¢ razem, pola¢ olejem 1 wymiesza¢ doktadnie. Jes¢

ciepte.

Przepis 835 - Krem z dyni .

Skladniki

Dynia - 1000.0 g, Oliwa z oliwek - 20.0 g, Marchew - 120.0 g, Cebula - 120.0 g, Jablko - 150.0 g,
Gatka muszkatotowa - 2.0 g, Imbir - 2.0 g, Cynamon - 2.0 g, Bulion warzywny - 1000.0 g, Maka
ryzowa - 15.0 g, Pieprz czarny mielony - 2.0 g, Sol biata - 2.0 g, Dynia, pestki - 30.0 g, Smietana
roslinna - 50.0 g

Sposéb przygotowania

1) Dynig pokroi¢ w kostke, cebulg posieka¢, marchew pokroi¢ plastry, jabtko w gruba kostke.

2) W duzym garnku na $rednim ogniu rozgrza¢ oliwe, wrzuci¢ cebulg, jabtko, marchew, dyni¢ oraz
przyprawy: gatke muszkatotowa, imbir i cynamon. Dusi¢ pod przykryciem okoto 10 minut,
mieszajac od czasu do czasu.

3) Wiac bulion i doprowadzi¢ do wrzenia.

4) Catos¢ gotowac, az dynia bedzie migkka, okoto 15 minut.

5) Zupe zdja¢ z ognia 1 zmiksowac¢ w blenderze.

6) Zupg zaprawi¢ maka, zamieszaé i zagotowac.

7) Na koniec doprawic¢ catos¢ sola i pieprzem.

8) Do kazdej porcji zupy dodac tyzke gestej Smietany i tyzke prazonych pestek z dyni.

Przepis 836 - Krem z pietruszki.

Sktadniki

Pietruszka, korzen - 600.0 g, Cebula - 120.0 g, Czosnek - 20.0 g, Bulion warzywny - 1000.0 g,
Rozmaryn - 5.0 g, Tymianek - 5.0 g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, Olej rzepakowy - 20.0 g, Pieprz
czarny mielony - 2.0 g, Sol biata -2.0 g

Sposéb przygotowania

1) W duzym garnku rozgrza¢ olej, wrzu¢ posiekana cebulg, czosnek oraz tymianek i rozmaryn.
Dusi¢ pod przykryciem okoto 5 minut, mieszajac od czasu do czasu.

2) Kiedy cebula bedzie migkka, wla¢ bulion, wrzuci¢ pokrojona w kostke pietruszke i doprowadzic¢
do wrzenia.

3) Cato$¢ gotowac na wolnym ogniu, az pietruszka bedzie migkka (20—30 minut), doprawic¢ sola i
pieprzem.

4) Zupeg zdjac z ognia i zmiksowa¢ w blenderze.
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S)

Na koniec dorzu¢ drobno posiekana natke pietruszki.

Przepis 838 - Chleb bezglutenowy z mastem.

Sktadniki
Chleb bezglutenowy - 30.0 g, Masto ekstra -3.0 g

Sposéb przygotowania

1)

Kromke chleba posmarowa¢ mastem.

Przepis 881 - Pulpety z krélika.

Sktadniki

Krolik, tuszka - 400.0 g, Czosnek - 25.0 g, Cebula - 100.0 g, Oliwa z oliwek - 10.0 g, S6l biata - 2.0
g, Pieprz czarny mielony - 2.0 g, Kminek - 2.0 g, Czaber - 3.0 g, Pomidor - 500.0 g, Majeranek -
3.0 g, Koncentrat pomidorowy, 30% - 20.0 g, Maka gryczana -20.0 g

Sposéb przygotowania

1))
2)
3)

4)

Migso z krolika zmieli¢ razem z cebula 1 czosnkiem, przyprawic.

Z migsa uformowac pulpet, obtoczy¢ w mace.Obsmazy¢ chwile na patelni 1 przetozy¢ do garnka.
Na tej samej patelni podsmazy¢ pokrojone w kostke pomidory. Doda¢ tyzke koncentratu, troszke
oliwy 1 doprawi¢ czosnkiem, sola i majerankiem.

Wlac¢ sos do pulpecikow i dusi¢ na malym ogniu pod przykryciem, az do uzyskania silnego

aromatu.

Przepis 903 - Golabki z kasza jaglana.

Sktadniki
Kasza jaglana - 500.0 g, Kapusta biata - 1500.0 g, Cebula - 100.0 g, Olej rzepakowy - 20.0 g, Pieprz
czarny mielony - 3.0 g, Sol biata - 3.0 g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, Wywar z warzyw - 1000.0 g

Sposéb przygotowania

1)
2)
3)

4)

Z kapusty wyciac glab, sparzy¢ we wrzatku, zdjac liscie.

Kasze¢ ugotowac, ale nie do catkowitej migkkosci.

Cebule obra¢, posiekac 1 zeszkli¢ na oleju. Kaszg i1 cebulg wymiesza¢, doprawic sola 1 pieprzem,
doda¢ posiekana natke pietruszki.

Porcje kaszy uktada¢ na lisciach i zwija¢ w gotabki. Utozy¢ gotabki ciasno w garnku, zala¢

bulionem 1 dusi¢ na wolnym ogniu okoto 20-25 minut.

Przepis 915 - Jajko na migkko.

Skladniki
Jaja kurze cale - 60.0 g
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Sposob przygotowania
1) Jajko ostroznie wlozy¢ do wrzacej wody 1 gotowac przez okoto 3 minuty.

Przepis 927 - Brukselka gotowana.

Sktadniki
Brukselka - 150.0 g

Sposob przygotowania
1) Brukselke ugotowac na parze do migkkosci.

Przepis 933 - Buraczki .

Sktadniki
Buraki gotowane - 500.0 g, Sok cytrynowy - 10.0 g, S6l biala -5.0 g

Sposob przygotowania
1) Buraki umy¢, ugotowac¢ w tupinach do migkkosci w lekko osolonej wodzie, przestudzi¢, obrac i

zetrze¢ na tarce. Wymiesza¢ z sokiem cytrynowym.

Przepis 934 - Marchewka gotowana .

Sktadniki
Marchew - 100.0 g, Woda -250.0 g, S6l biata -2.0 g

Sposob przygotowania

1) Marchew umy¢, obra¢ i pokroi¢ w kostke.

2) Do garnka wla¢ wodg, doda¢ szczypte soli, doprowadzi¢ do wrzenia.
3) Do gotujacej si¢ wody doda¢ marchew.

4) Gotowac¢ na matym ogniu, az bedzie migkka

Przepis 938 - Chleb bezglutenowy.

Sktadniki
Maka gryczana - 500.0 g, Sol biata - 5.0 g, Cukier - 5.0 g, Woda - 500.0 g, Drozdze piekarskie,
prasowane -250¢g

Sposéb przygotowania

1) Zacznij od aktywacji drozdzy. W matlej misce rozpus$¢ drozdze w cieplej wodzie z dodatkiem
cukru. Odstaw na okoto 10 minut, az drozdze zaczna pracowac i pojawi si¢ piana.

2) W migdzyczasie w duzej misce wymieszaj make gryczana z sola. Dodaj aktywowane drozdze.
Wyrabiaj ciasto, az stanie si¢ gladkie i elastyczne. Jesli ciasto jest zbyt geste, dodaj odrobing

wigce] wody. Jesli cheesz, mozesz doda¢ ulubione nasiona, aby wzbogaci¢ smak i1 wartosci
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3) Po wyrobieniu ciasta przeldz je do foremki wytozonej papierem do pieczenia. Przykryj
sciereczka 1 odstaw w cieple miejsce na okoto godzing, aby ciasto podwoito swoja objetosc.

4) Rozgrzej piekarnik do 200°C. Gdy ciasto wyrosnie, wstaw je do nagrzanego piekarnika i piecz
przez okoto 45-50 minut, az chleb bez glutenu bedzie miat ztocista skorke 1 bedzie wydawat
gluchy dzwigk, gdy stukniesz w jego spdd. Po upieczeniu wyjmij chleb z foremki i odstaw do
ostygnigcia na kratce.

5) Do najpopularniejszych mak bezglutenowych zalicza si¢ migdzy innymi: maka kukurydziana,
maka ryzowa, maka gryczana, maka z tapioki, maka owsiana bezglutenowa, maka

amarantusowa, maka jaglana, maka kokosowa, maka z ciecierzycy

Przepis 954 - Jajecznica z 2 jajek ze szczypiorkiem na parze.

Sktadniki
Jaja kurze cate - 120.0 g, Szczypiorek - 8.0 g, Olej Iniany -4.0 g

Sposéb przygotowania
1) W garnku do gotowania na parze zagotowa¢ wodg, wtozy¢ miseczke¢ zaroodporng .
2) Do naczynia wtozy¢ trochg masta 1 wbi¢ jajka oraz poszatkowany szczypiorek. Gotowac, co jakis

czas mieszajac, az jajecznica catkiem sig zetnie.

Przepis 958 - Placki z cukinii .

Sktadniki
Cukinia - 500.0 g, Jaja kurze cate - 60.0 g, Sol biala - 3.0 g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Olej
rzepakowy - 10.0 g, Maka gryczana -45.0 g

Sposob przygotowania

1) Starta na tarce cukini¢ oproszy¢ sola i odstawi¢ na 20 minut, aby puscita sok. Nastepnie bardzo
dobrze odcisnac.

2) W misce wymiesza¢ cukinig z jajkiem, maka i pieprzem na jednolita masg.

3) Na patelni rozgrza¢ olej, tyzka naktada¢ placki i smazy¢ przez 3-4 minuty z kazdej strony na

ztoty kolor. Podawac¢ z np. sosem czosnkowym.

Przepis 975 - Zupa z warzyw .

Sktadniki

Kalafior - 600.0 g, Marchew - 250.0 g, Pietruszka, korzen - 160.0 g, Cebula - 100.0 g, Seler
korzeniowy - 150.0 g, Koper ogrodowy - 10.0 g, Li$¢ laurowy - 1.0 g, S61 biata - 1.0 g, Pieprz
czarny mielony - 1.0 g, Ziele angielskie - 2.0 g, Woda - 2000.0 g

Sposéb przygotowania

1) Marchewki, pietruszki, cebulg oraz selera obrac 1 pokroi¢ w kostke.
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2) Kalafiora podzieli¢ na rézyczki.
3) Do garnka wla¢ wodg, doda¢ pokrojone warzywa oraz przyprawy i gotowac pod przykryciem
przez okoto 30 minut.

4) Na koniec zupg posypac poszatkowanym koperkiem.

Przepis 982 - Potrawka z kurczaka z kietkami lucerny z pomidorami.

Sktadniki

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 500.0 g, Marchew - 150.0 g, Seler korzeniowy - 100.0 g, Cebula
- 100.0 g, Czosnek - 15.0 g, Por - 100.0 g, Lucerna kietki - 150.0 g, Oliwa z oliwek - 20.0 g, Sok z
cytryny - 10.0 g, S6l biata - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 3.0 g, Tymianek - 10.0 g, Pietruszka,
liscie - 20.0 g, Pomidory w puszce - 200.0 g

Sposéb przygotowania

1) Kurczaka pokroi¢ w kostke, podsmazy¢ na oliwie z oliwek, doda¢ posiekana cebulg 1 czosnek.
2) Pozostate warzywa pokroi¢ w cienkie paski dtugosci 2-3cm 1 udusi¢, nastepnie doda¢ pomidory.
3) Gdy wszystko bedzie migkkie, doprawi¢ do smaku 1 doda¢ kietki lucerny dusi¢ jeszcze ok. 1-2

minut.

Przepis 1035 - Pasta gryczano pieczarkowa.

Sktadniki
Kasza gryczana - 50.0 g, Pieczarka uprawna, §wieza - 350.0 g, Czosnek - 10.0 g, Olej rzepakowy
tloczony na zimno - 20.0 g, Sok z cytryny - 6.0 g, Sol biata - 1.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g

Sposob przygotowania

1) Kasze ugotowac w lekko osolonej wodzie.

2) Pieczarki oraz czosnek pokroi¢ w paski, skropi¢ sokiem z cytryny i podsmazy¢ na tyzce oleju
rzepakowego (nie dtuzej jak 5 minut).

3) Ostudzona kaszg i pieczarki zmiksowaé blenderem z dodatkiem tyzki oleju rzepakowego,

doprawi¢ do smaku.

Przepis 1046 - Krem z dyni .

Sktadniki
Dynia - 1000.0 g, Cebula - 100.0 g, Jabtko - 180.0 g, Oliwa z oliwek - 40.0 g, Smietana ro$linna -
50.0 g, S6l biata - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Gatka muszkatotowa - 1.0 g, Imbir - 1.0 g

Sposéb przygotowania
1) Rozgrzaé piekarnik na 200 °C
2) Dynig umy¢, posmarowac oliwa, posypac sola 1 pieprzem. Wstawi¢ do piekarnika na 20 minut.
Po tym czasie dyni¢ odwrdci¢ na druga strong 1 piec dalej 20-30 minut do momentu az bedzie
mickka. o
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3) Jabtko przekroi¢ i wycia¢ gniazda, cebulg i czosnek obra¢ z tupinek. Posmarowac oliwa,
posypac sola 1 pieprzem 1 wstawi¢ do piekarnika na ok 20 minut. Na ostatnie 10 minut wtozy¢ tez
zabek czosnku. Zamiast jabtka mozna uzy¢ cukinie.

4) Kiedy wszystkie sktadniki beda migkkie obra¢ dynig i jabtko/cukinig ze skorki (cukinia moze
by¢ ze skorka), potaczy¢ z cebula w garnku. Dola¢ Smietang ros$linna, trochg wody, zmiksowac
blenderem.

5) Gotowa zupg doprawi¢ sola, imbirem 1 gatka muszkatotowa.

Przepis 1047 - Krem z biatych warzyw.

Sktadniki

Cebula - 110.0 g, Kalafior - 800.0 g, Por - 140.0 g, Masto klarowane - 30.0 g, Ziemniaki, $rednio -
300.0 g, Sol biata - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Bulion warzywny - 750.0 g, Pietruszka,
liscie - 6.0 g

Sposéb przygotowania

1) Cebulg i pora drobno pokroic.

2) W garnku z grubym dnem rozgrza¢ tyzke oliwy 1 tyzke masta i udusic¢ kilka minut pokrojone
warzywa.

3) Doda¢ pokrojonego na rozyczki kalafiora i ziemniaki pokrojone w kosteczke, dusi¢ dalej okoto 5
minut, przyprawi¢ sola 1 pieprzem.

4) Calos¢ zala¢ bulionem (tyle zeby przykryt warzywa), doprowadzi¢ do wrzenia, gotowac¢ dalej ok
10 minut lub do czasu, gdy kalafior bedzie migkki.

5) Gotowa zupe zmiksowac blenderem, dodajac wigcej bulionu, jesli bedzie taka potrzeba.

6) Zupe podawac posypana natka pietruszki.

Przepis 1333 - Budyn gruszkowy na mleczku ryzowym.

Skladniki
Mleko ryzowe - 500.0 g, Maka ziemniaczna - 40.0 g, Gruszka - 80.0 g

Sposéb przygotowania

1) Gruszkg obra¢, rozdrobni¢ i uprazy¢ w garnku z niewielka iloscia  wody.
2) Doda¢ mleczko ryzowe rozmieszane z maka.

3) Mleczko doprawi¢ ewentualnie do smaku sola i cukrem waniliowym.

4) Calos¢ gotowacé na matym ogniu caty czas mieszajac, az do uzyskania konsystencji budyniu.

Przepis 1365 - Smoothie przeciwzapalny z melona.

Skladniki
Melon - 350.0 g, Jabtko - 180.0 g, Sok pomaranczowy - 250.0 g, Sok z cytryny - 125.0 g, Ocet
winny - 2.0 g, Oliwa z oliwek - 5.0 g, Kurkuma - 2.0 g, Cynamon - 2.0 g, Pieprz czarny mielony -
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Wszelkie prawa zastrzeżone. Zakaz powielania i rozpowszechniania bez zgody Właściciela!


Sposéb przygotowania

1) Obra¢ melona, oddzieli¢ miazsz od pestek i pokroi¢ na mniejsze czastki.

2) Umy¢ i pokroi¢ jablka bez gniazda nasiennego.

3) Z pomaranczy i cytryny wycisnac sok.

4) W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, §wiezo wycisnigty sok, przyprawy i 1 tyzeczke
inuliny, tupin babki jajowatej oraz biatka roslinnego.

5) Catos¢ zmiksowac.

6) Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywac¢ w lodowce max 24h po

przygotowaniu).

Przepis 1367 - Przeciwzapalny shake kokosowo-ananasowy.

Skladniki

Mileko kokosowe - 400.0 g, Ananas - 160.0 g, Banan - 200.0 g, Sok z cytryny - 125.0 g, Oliwa z
oliwek - 5.0 g, Kurkuma - 2.0 g, Cynamon - 2.0 g, Imbir - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0 g,
Gozdziki - 1.0 g

Sposob przygotowania

1) Obra¢ banany i ananas. Pokroi¢ na mniejsze czastki.

2) Z cytryny wycisna¢ sok.

3) W wysokim naczyniu umie$ci¢ pokrojone owoce, §wiezo wycisniety sok, mleko kokosowe,
przyprawy i 1 lyzeczkg inuliny, tupin babki jajowate;.

4) Catos$¢ zmiksowac.

5) Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywaé¢ w lodowce max 24h po

przygotowaniu).

Przepis 1368 - Smoothie przeciwzapalny bananowo-jablkowo-pomaraniczowy.

Sktadniki

Banan - 200.0 g, Jabtko -200.0 g, Maliny - 120.0 g, Sok pomaranczowy - 250.0 g, Czarne jagody -
170.0 g, Sok z cytryny - 125.0 g, Kurkuma - 2.0 g, Cynamon - 2.0 g, Olej slonecznikowy - 5.0 g,
Pieprz czarny mielony - 1.0 g, Gozdziki - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1) Obra¢ banany 1 pokroi¢ na mniejsze czastki.

2) Umy¢ i pokroi¢ jabtka bez gniazda nasiennego.

3) Umy¢ maliny i jagody.

4) Z pomaranczy i cytryny wycisnac sok.

5) W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, §wiezo wycisnigty sok, przyprawy 1 1 tyzke
tupin babki jajowatej oraz protein roslinnych.

6) Calos$¢ zmiksowac.
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7) Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywac¢ w lodowce max 24h po

przygotowaniu).

Przepis 1370 - Smoothie przeciwzapalny z kiwi.

Sktadniki

Kiwi - 150.0 g, Jabtko - 400.0 g, Sok pomaranczowy - 250.0 g, Sok z cytryny - 80.0 g, Kurkuma -
2.0 g, Cynamon - 2.0 g, Oliwa z oliwek - 5.0 g, Orzechy wtoskie - 15.0 g, Pieprz czarny mielony -
1.0 g, Gozdziki -1.0 g

Sposéb przygotowania

1) Obra¢ kiwi 1 pokroi¢ na mniejsze czastki.

2) Umy¢ i pokroi¢ jablka bez gniazda nasiennego.

3) Z pomaranczy i cytryny wycisnac sok.

4) Zmieli¢ orzechy.

5) W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, Swiezo wycisni¢ty sok, przyprawy i 1 tyzke
inuliny oraz protein roslinnych.

6) Calos¢ zmiksowac.

7) Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywaé w lodowce max 24h po

przygotowaniu).

Przepis 1371 - Przeciwzapalny shake ryzowo-ananasowy.

Skladniki

Mieko ryzowe - 250.0 g, Ananas - 160.0 g, Banan - 200.0 g, Jabtko - 180.0 g, Sok z cytryny - 60.0
g, Olej Iniany - 5.0 g, Kurkuma - 2.0 g, Cynamon - 2.0 g, Imbir - 2.0 g, Pieprz czarny mielony - 1.0
g, Gozdziki -5.0 g

Sposob przygotowania

1) Obra¢ banany i ananas. Pokroi¢ na mniejsze czastki.

2) Umy¢ i pokroi¢ jabtka bez gniazda nasiennego.

3) Z cytryny wycisnac sok.

4) W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, swiezo wycisnigty sok, mleko ryzowe,
przyprawy i 1 tyzke tupin babki jajowate;.

5) Catos¢ zmiksowac.

6) Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywac¢ w lodéwce max 24h po

przygotowaniu).

Przepis 1372 - Przeciwzapalny shake z kiwi i bananami.

Sktadniki
Mleko ryzowe - 250.0 g, Banan - 400.0 g, Kiwi - 150.0 g, Sok pomaranczowy - 125.0 g, Sok z
cytryny - 15.0 g, Kurkuma - 2.0 g, Cynamon - 2.0 g, Oliwa z oliwek - 5.0 g, Chilli - 1.0 g, Gozdziki
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Sposéb przygotowania

1) Obra¢ banany 1 kiwi. Pokroi¢ na mniejsze czastki.

2) Z cytryn i pomaranczy wycisna¢ sok.

3) W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, §wiezo wycisnigty sok, mleko ryzowe,
przyprawy i 1 tyzeczke inuliny oraz protein roslinnych.

4) Catos$¢ zmiksowac.

5) Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywa¢ w lodowce max 24h po

przygotowaniu).

Przepis 1373 - Przeciwzapalny shake kokosowo-ananasowo-gruszkowy.

Sktadniki

Mleko kokosowe - 250.0 g, Ananas - 160.0 g, Kiwi - 150.0 g, Gruszka - 130.0 g, Oliwa z oliwek -
5.0 g, Kurkuma - 2.0 g, Cynamon - 2.0 g, Imbir - 2.0 g, Sok z cytryny - 60.0 g, Pieprz czarny
mielony - 1.0 g, Gozdziki - 1.0 g

Sposéb przygotowania

1) Obra¢ ananas i1 kiwi. Pokroi¢ na mniejsze czastki.

2) Umy¢ i pokroi¢ gruszki bez gniazda nasiennego.

3) Z cytryny wycisnac sok.

4) W wysokim naczyniu umiesci¢ pokrojone owoce, §wiezo wycisnigty sok, mleko kokosowe,
przyprawy i 1 tyzeczke protein roslinnych oraz 1 tyzke tupin babki jajowate;.

5) Catos¢ zmiksowac.

6) Spozywac bezposrednio po przygotowaniu (mozna przechowywac¢ w lodowce max 24h po

przygotowaniu).

Przepis 1387 - Satatka z awokado i papryki.

Sktadniki
Awokado - 70.0 g, Sok z cytryny - 20.0 g, Papryka czerwona - 50.0 g

Sposéb przygotowania
1) Dojrzate awokado rozgnies¢ widelcem, skropi¢ obficie sokiem z cytryny.
2) Doda¢ drobno pokrojona czerwona papryke.

3) Przyprawi¢ do smaku pieprzem i odrobing soli.

Przepis 1431 - Makaron z cukinii z ostrym sosem z mango.

Sktadniki
Cukinia - 600.0 g, Mango - 375.0 g, Mleko kokosowe -20.0 g, Oliwa z oliwek - 5.0 g, Papryczki
chili - 1.0 g, Pasta curry - 15.0 g, Orzechy nerkowca -35.0¢g
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Sposéb przygotowania

1))
2)
3)

4)
5)

Przygotowa¢ makaron z 3 matych cukinii za pomoca obieraczki do warzyw.

Przygotowaé mus: zblendowa¢ mango z mlekiem kokosowym.

Na tyzeczce oliwy z oliwek podsmazy¢ w zalezno$ci od upodoban od 0,5 do 2 cm posiekanej
papryczki chilli i tajskiej pasty curry (fagodnej lub ostre;j).

Doda¢ zrobiony mus. Wymieszac i pola¢ makaron cukiniowy.

Podawac z podprazonymi orzechami nerkowca.

Przepis 1484 - Krem z pietruszki.

Sktadniki
Pietruszka, korzen - 600.0 g, Bulion warzywny - 1000.0 g, Rozmaryn - 5.0 g, Tymianek - 5.0 g, Sol
biata - 2.0 g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, Olej rzepakowy -20.0 g

Sposéb przygotowania

1)
2)
3)

4)
5)

W duzym garnku rozgrza¢ olej, wrzu¢ pokrojona w kostke pietruszke.

Wila¢ bulion warzywny lub warzywno drobiowy 1 doprowadzi¢ do wrzenia.

Catos¢ gotowac na wolnym ogniu, az pietruszka bedzie migkka (20—-30 minut), doprawi¢ sola,
tymiankiem 1 rozmarynem.

Zupe zdjac¢ z ognia 1 zmiksowac w blenderze.

Na koniec dorzu¢ drobno posiekana natke pietruszki.

Przepis 1484 - Krem z pietruszki.

Sktadniki
Pietruszka, korzen - 600.0 g, Bulion warzywny - 1000.0 g, Rozmaryn - 5.0 g, Tymianek - 5.0 g, S6l

biata - 2.0 g, Pietruszka, liscie - 20.0 g, Olej rzepakowy - 20.0 g

Sposob przygotowania

1)
2)
3)

4)
5)

W duzym garnku rozgrzaé olej, wrzu¢ pokrojona w kostke pietruszke.

Wla¢ bulion warzywny lub warzywno drobiowy i doprowadzi¢ do wrzenia.

Calos¢ gotowa¢ na wolnym ogniu, az pietruszka bedzie migkka (20-30 minut), doprawi¢ sola,
tymiankiem i1 rozmarynem.

Zupg zdjac¢ z ognia i zmiksowa¢ w blenderze.

Na koniec dorzu¢ drobno posiekana natke pietruszki.

Wiasnos¢ intelektualna:
Biomol-Med sp. z o0.0.,
ul. Huta Jagodnica 41, L6dz
www.biomol.pl, biuro@biomol.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. Zakaz powielania i rozpowszechniania bez zgody Wlasciciela!


Emilia Wojdon
Własność intelektualna: 
Biomol-Med sp. z o.o., 
ul. Huta Jagodnica 41, Łódź
www.biomol.pl, biuro@biomol.pl

Wszelkie prawa zastrzeżone. Zakaz powielania i rozpowszechniania bez zgody Właściciela!


